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MOTTO 
 

Sesungguhnya allah tidak akan mengubah sesuatu keadan kaum hingga mereka 

merubah keadaan yang ada pada diri pada mereka sendiri”(Q.Sar Rad:11) 

Sesungguhnya hanya orang-orang yang bersabarlah yang di cukupkan pahala mereka 

tanpa batas”(Q.S Az-Zumar:10) 

Hidup itu seperti naik sepedah kalau kita tida mau berusaha mengerkannya maka kita 

akan terjatuh (Penulis 2024) 
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ABSTRACT 
 

Ahmad khoirul huda, 2024. ‘’The Influence of Drill and Interval Training 

Methods to Improve Pencak Silat Scythe Kicks on Extracurricular Mts Plus Al-Hadi 

Padangan Bojonegoro''Thesis of the health and recreation physical education study 

program, faculty of teaching and education, Nahdatul Ulama Sunan Girri Bjonegoro 

University. Supervisor 1 Dr.Hilmy Aliriad, M.Pd. Supervisor 2 Dr. Nurman 

Ramadhan, M.Pd. 

Keywords: Keywords: Drill method, Interval training, Crescent kick, Pencak 

Silat, Extracurricular activities, MTs Plus Al Hadi Padangan BojonegoroIndonesian 

This study aims to investigate the impact of drill and interval training methods 

on improving the crescent kick technique in Pencak Silat among students participating 

in extracurricular activities at MTs Plus Al Hadi Padangan Bojonegoro. The research 

employs an experimental design with a pre-test and post-test approach, involving a 

control group and an experimental group. The participants, selected through purposive 

sampling, consist of students who are actively engaged in Pencak Silat training. The 

drill method involves repetitive practice of the crescent kick to enhance muscle memory 

and technique precision. On the other hand, the interval training method combines 

high-intensity crescent kick practice with periods of rest to improve endurance and 

power.The results indicate that both drill and interval training methods significantly 

enhance the crescent kick performance. Statistical analysis shows a marked 

improvement in speed, accuracy, and power of the crescent kick in both groups. 

However, the interval training method shows a slightly higher improvement compared 

to the drill method. Participants in the interval training group demonstrated better 

stamina and consistency in their kicks. These findings suggest that incorporating 

interval training into the Pencak Silat training regimen can be more effective for skill 

enhancement, particularly for the crescent kick. The study concludes that a balanced 

combination of both methods could potentially yield the best results for developing 

crescent kick proficiency  
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ABSTRAK 
 

Ahmad khoirul huda 2024” Pengaruh Metode Drill Dan Interval Training 

Untuk Meningkatkan Tendangan Sabit Pencak Silat Pada Ekstrakulikuler Mts Plus Al-

Hadi Padangan Bojonegoro’’Skripsi progeraam studi pendidikan jasmani kesehatan 

dan rekreasi fakultas keguruan dan ilmu pendidikan universitas Nahdatul Ulama sunan 

Girri Bjonegoro.Pembibing 1 Dr.Hilmy Aliriad,M.Pd. Pembibing 2 Dr.Nurman 

Ramadhan,M.Pd. 

Kata kunci : Metode drill, Interval training, Tendangan sabit, Pencak Silat, 

Kegiatan ekstrakurikuler, MTs Plus Al Hadi Padangan 

Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki dampak metode drill dan interval 

training terhadap peningkatan teknik tendangan sabit dalam Pencak Silat di kalangan 

siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler di MTs Plus Al Hadi Padangan 

Bojonegoro. Penelitian ini menggunakan desain eksperimen dengan pendekatan pre-

test dan post-test, melibatkan kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Peserta, 

yang dipilih melalui purposive sampling, terdiri dari siswa yang aktif dalam pelatihan 

Pencak Silat. Metode drill melibatkan latihan berulang-ulang tendangan sabit untuk 

meningkatkan memori otot dan presisi teknik. Di sisi lain, metode interval training 

mengkombinasikan latihan tendangan sabit intensitas tinggi dengan periode istirahat 

untuk meningkatkan daya tahan dan kekuatan.Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

baik metode drill maupun interval training secara signifikan meningkatkan performa 

tendangan sabit. Analisis statistik menunjukkan peningkatan yang nyata dalam 

kecepatan, akurasi, dan kekuatan tendangan sabit pada kedua kelompok. Namun, 

metode interval training menunjukkan peningkatan yang sedikit lebih tinggi 

dibandingkan metode drill. Peserta dalam kelompok interval training menunjukkan 

stamina dan konsistensi tendangan yang lebih baik. Temuan ini menyarankan bahwa 

mengintegrasikan interval training ke dalam regimen pelatihan Pencak Silat dapat lebih 

efektif untuk peningkatan keterampilan, khususnya untuk tendangan sabit. Penelitian 

ini menyimpulkan bahwa kombinasi seimbang dari kedua metode tersebut dapat 

menghasilkan hasil terbaik untuk mengembangkan keahlian tendangan sabit pada 

praktisi Pencak Sila 
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