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PENGARUH LATIHAN INTERVAL LARI 30 METER TERHADAP 

KEMAMPUAN FREKUENSI KECEPATAN TENDANGAN LURUS 

SISWA EKSTRAKURIKULER PENCAK SILAT DI MAN 3 

PALEMBANG  

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan interval lari 30 meter 

pada siswa putra ekstrakurikuler pencak silat MAN 3 Palembang. Penelitian ini 

menggunakan metode quasy experiment dengan design pretest and postest one 

group. Sampel berjumlah 30 orang siswa ekstrakurikuler pencak silat di MAN 3 

Palembang, setelah itu diberikan perlakuan latihan interval lari 30 meter. 

Instrumen penelitian yang digunakan yaitu kemampuan frekuensi kecepatan 

tendangan lurus pada box target (sandsack). Hasil penelitian didapatkan  data 

pretest dengan nilai rata-rata 18,7 dan postest dengan nilai rata-rata 19,4. 

Adapun perbedaan nilai rata-rata mengalami peningkatan sebesar 0,7. 

Berdasarkan data hasil analisis penelitian didapati thitung (1,86) > ttabel (1,70) . 

Temuan penelitian ini adalah latihan interval lari 30 meter berpengaruh secara 

signifikan terhadap frekuensi kecepatan tendangan lurus. Implikasi dari 

penelitian ini bahwa latihan interval lari 30 meter dapat di jadikan variasi latihan 

untuk meningkatkan hasil frekuensi kecepatan tendangan lurus pada siswa 

ekstrakurikuler pencak silat di MAN 3 Palembang.  

Kata kunci: Latihan interval lari, kecepatan tendangan lurus, pencaksilat.  
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pencak Silat merupakan budaya asli bangsa Indonesia, diyakini oleh para 

pendekarnya bahwa masyarakat melayu adalah yang menciptakan dan 

mempergunakan ilmu bela diri ini sejak masa prasejarah. Pencak silat adalah 

olahraga bela diri yang pengaruhi budaya Cina, agama Hindu, Budha, dan Islam, 

dalam pencak silat biasanya setiap daerah mempunyai aliran pencak silat yang 

khas. Misalnya, daerah Jawa Barat terkenal dengan aliran Cimande dan Cikalong, 

di Jawa Tengah ada aliran Merpati Putih dan di Jawa Timur ada aliran Perisai 

Diri. Setiap empat tahun di Indonesia ada pertandingan pencak silat tingkat 

nasional dalam Pekan Olahraga Nasional. Pencak silat juga dipertandingkan 

dalam SEA Games sejak tahun 1987. Di luar Indonesia juga ada banyak 

penggemar pencak silat seperti di Australia, Belanda, Jerman, dan Amerika. 

Induk organisasi pencak silat di Indonesia adalah Ikatan Pencak Silat 

Indonesia (IPSI). Organisasi yang mewadahi federasi-federasi pencak silat di 

berbagai negara adalah Persekutuan Pencak Silat Antara Bangsa (Persilat), yang 

dibentuk oleh Indonesia, Singapura, Malaysia dan Brunei Darussalam. Di tingkat 

nasional olahraga melalui permainan dan olahraga pencak silat menjadi salah satu 

alat pemersatu nusantara, bahkan untuk mengharumkan nama bangsa, dan 

menjadi identitas bangsa. Olahraga pencak silat sudah dipertandingkan di skala 

internasional. Di Indonesia banyak sekali aliran-aliran dalam pencak silat, dengan 

banyaknya aliran ini menunjukkan kekayaan budaya masyarakat yang ada di 

Indonesia dengan nilai-nilai yang ada di dalamnya. 

   Teknik pencak silat secara umum antara lain adalah pukulan, tendangan, 

kuncian, tangkisan dan hindaran. Setiap teknik masih dipecah-pecah lagi, 

misalnya tendangan dibagi menjadi beberapa macam yaitu, tendangan sabit,  

tendangan lurus kedepan, tendangan „T‟ dan lain-lain. Tendangan lurus ke depan
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adalah tendangan depan dengan mengangkat lutut setinggi sasaran kemudian 

mengayunkan tungkai ke depan, dengan sasaran ulu hati dan dagu. Teknik 

tendangan lurus sangat bermanfaat dan berpotensi untuk mencari nilai dalam 

pertandingan, tendangan lurus dominan dimilki oleh pesilat yang kakinya 

panjang, tetapi  pesilat yang pendek bisa juga melakukan teknik tersebut yang 

dimana dia harus memilki kelentukan yang sangat baik dan kecepatan dalam 

mengangkat kakinya serta kemampuan kecepatan tendangan terutama tendangan 

lurus kedepan. Kecepatan adalah kemammpuan untuk melakukan gerakan 

sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya seperti lari 

cepat, pukulan dalam tinju. (Syafruddin, 2013:113).    

Tendangan lurus  adalah tendangan yang ke depan dengan mengangkat 

lutut setinggi sasaran kemudian melemparkan tungkai ke depan, dengan sasaran 

ulu hati dan dagu. Dalam hal itu sekolah ini memiliki sarana dan perasarana 

yang cukup baik untuk latihan pencak silat. Melalui pengamatan yang dilakukan 

oleh peneliti pada siswa yang sedang latihan, peneliti mendapatkan masalah 

yang peneliti anggap kurang adanya kemampuan kecepatan pada siswa latihan 

tendangan lurus. Salah satu sekolah yang memiliki ekstrakurikuler pencak silat 

adalah Madrasah Aliyah Negeri 3 Palembang, beralamat di Jln Inspektur 

Marzuki No.1, Siring Agung, Ilir Barat 1 Palembang. Pencak silat ini telah 

berjalan dari tahun 2012 sampai sekarang, dalam perkembangannya pencak silat 

di MAN 3 Palembang ini sudah menciptakan siswa-siswi yang cukup 

berprestasi, namun ada sebagian siswa yang belum bisa melakukan tendangan 

lurus dengan kecepatan yang maksimal. 

Hasil observasi yang peneliti lakukan bahwa banyak siswa yang belum 

bisa melakukan tendangan lurus dengan kecepatan yang maksimal di 

ekstrakurikuler MAN 3 Palembang. Kecepatan bisa menghubungkan antara 

kemampuan kecepatan tendangan lurus.Berdasarkan dari permasalahan diatas, 

maka peneliti sangat tertarik untuk melakukan penelitian guna memberikan 

solusi untuk peningkatan prestasi yang lebih baik dengan judul : “Pengaruh 
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Latihan Interval 30 Meter Terhadap Kemampuan Frekuensi Kecepatan 

Tendangan Lurus Pada Siswa Ekstrakurikuler Pencak Silat MAN 3 Palembang” 

1.2 Masalah Penelitian 

 Masalah Penelitian meliputi tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak 

silat MAN 3 Palembang 

1.2.1 Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah yang sudah dijelaskan, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah : Apakah ada pengaruh latihan interval 30 

meter terhadap frekuensi kecepatan tendangan lurus siswa ekstrakurikuler pencak 

silat MAN 3 Palembang ? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk “ Mengetahui pengaruh latihan 

interval 30 meter terhadap kemampuan frekuensi kecepatan tendangan lurus 

pada siswa ekstrakurikuler pencak silat MAN 3 Palembang”. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1. Bagi siswa, hasil penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan 

kemampuan   kecepatan tendangan lurus  pada olahraga pencak silat. 

2. Bagi guru dan pelatih, sebagai bahan informasi dan masukan dalam 

pembinaan olahraga khususnya pencak silat. 

3. Bagi sekolah, sebagai bahan informasi dan masukan efektif dalam 

memberikan latihan interval 30 meteruntuk meningkatkan kemampuan 

frekuensi kecepatan tendangan lurus pada olahraga pencak silat. 
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