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ABSTRAK 

Dimas Akbar Hakiki: Pengaruh Latihan Visual Reaction Drill Terhadap 

Kecepatan Tendangan T pada Siswa PSHT Rayon Ngrawan Ranting Berbek 

Cabang Nganjuk, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI KEDIRI, 2026 

Kata Kunci: Visual Reaction Drill, kecepatan tendangan T, pencak silat, latihan, 

eksperimen. 

Penelitian ini dilatar belakangi oleh masih rendahnya kecepatan tendangan T pada 

siswa PSHT Rayon Ngrawan Ranting Berbek Cabang Nganjuk, sehingga 

dibutuhkan metode latihan untuk memperbaiki kecepatan reaksi dan keterampilan 

motorik dalam melakukan tendangan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengidentifikasi dampak latihan Visual Reaction Drill terhadap peningkatan 

kecepatan tendangan T pada siswa PSHT Rayon Ngrawan Ranting Berbek Cabang 

Nganjuk. Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif 

dengan menggunakan metode eksperimen dalam desain Pre-Experimental One 

Group Pretest-Posttest Design. Sebanyak 30 siswa menjadi sampel penelitian yang 

diambil melalui teknik total sampling. Perlakuan berupa latihan Visual Reaction 

Drill dilaksanakan dalam 16 sesi, mencakup Pretest, program latihan, dan Posttest. 

Instrumen yang digunakan adalah tes kecepatan tendangan T selama 15 detik. 

Analisis data dilakukan dengan statistik deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas, 

serta uji hipotesis Paired Samples t-Test menggunakan program SPSS. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya peningkatan rata-rata kecepatan tendangan T dari 

skor Pretest yang awalnya 18,60 menjadi 23,00 pada Posttest. Uji Paired Samples 

t-Test menghasilkan nilai t = -31,293 dengan tingkat signifikansi (2-tailed) < 0,001 

(p < 0,05), sehingga hipotesis dalam penelitian ini diterima. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa latihan Visual Reaction Drill memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan T pada siswa PSHT Rayon 

Ngrawan Ranting Berbek Cabang Nganjuk. 

 

 

 

 

 

 

 

 





 
 

viii 
 

DAFTAR ISI 

 

HALAMAN JUDUL .............................................................................................. 1 

HALAMAN PERSETUJUAN ............................................................................. ii 

HALAMAN PENGESAHAN .............................................................................. iii 

HALAMAN PERNYATAAN ............................................................................... iv 

MOTTO DAN PERSEMBAHAN ......................................................................... v 

ABSTRAK ............................................................................................................ vi 

KATA PENGANTAR .......................................................................................... vii 

DAFTAR ISI ....................................................................................................... viii 

DAFTAR TABEL ................................................................................................... x 

DAFTAR GAMBAR ............................................................................................ xi 

DAFTAR LAMPIRAN ....................................................................................... xii 

BAB I : PENDAHULUAN..................................................................................... 1 

A. Latar Belakang ............................................................................................ 1 

B. Rumusan Masalah ....................................................................................... 3 

C. Tujuan Penelitian......................................................................................... 3 

D. Manfaat Penelitian ...................................................................................... 3 

BAB II : KAJIAN PUSTAKA ............................................................................... 5 

A. Kajian Teori ................................................................................................. 5 

B. Kajian Penelitian Terdahulu ...................................................................... 10 

C. Kerangka Berpikir ..................................................................................... 12 

D. Hipotesis .................................................................................................... 13 

BAB III : METODE PENELITIAN ................................................................... 14 

A. Desain Penelitian ....................................................................................... 14 

B. Definisi Operasional.................................................................................. 15 

C. Teknik Pengumpulan Data ........................................................................ 16 

D. Instrumen Penelitian.................................................................................. 17 

E. Populasi dan Sampel/ Objek Penelitian/ Subjek Penelitian ...................... 18 

F. Prosedur Penelitian.................................................................................... 19 

G. Tempat dan Waktu Penelitian .................................................................... 19 

H. Teknik Analisis Data ................................................................................. 20 

BAB IV : HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .................................. 22 



 
 

ix 
 

A. Hasil Penelitian ......................................................................................... 22 

B. Pembahasan ............................................................................................... 26 

BAB V :PENUTUP............................................................................................... 27 

A. Simpulan ................................................................................................... 29 

B. Implikasi .................................................................................................... 29 

C. Keterbatasan .............................................................................................. 30 

D. Saran .......................................................................................................... 30 

Daftar Pustaka ...................................................................................................... 32 

Lampiran .............................................................................................................. 35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

x 
 

DAFTAR TABEL 

Tabel 2. 1 Penelitian Terdahulu ............................................................................. 10 

Tabel 3. 1 Penilaian Kecepatan Tendangan ........................................................... 18 

Tabel 3. 2 Waktu Penelitian ................................................................................... 20 

Tabel 4. 1 Statistik Deskriptif Pretest ................................................................... 22 

Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi Pretest ................................................................. 23 

Tabel 4. 3 Statistik Deskriptif Posttest .................................................................. 23 

Tabel 4. 4 Distribusi Frekuensi Posttest ................................................................ 24 

Tabel 4. 5 Uji Normalitas Kecepatan Tendangan T .............................................. 25 

Tabel 4. 6 Uji Homogenitas Kecepatan Tendangan T ........................................... 25 

Tabel 4. 7 Hasil Uji Paired Samples Test Kecepatan Tendangan T ...................... 26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

xi 
 

DAFTAR GAMBAR 

Gambar 2. 1 Tendangan T ....................................................................................... 7 

Gambar 2. 2 Kerangka Berfikir ............................................................................. 13 

Gambar 3. 1 Desain Penelitian .............................................................................. 15 

Gambar 4. 1 Grafik Distribusi Frekuensi Pretest .................................................. 23 

Gambar 4. 2 Distribusi Frekuensi Posttest ............................................................ 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

xii 
 

DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1 Dokumentasi Penelitian ..................................................................... 35 

Lampiran 2 Surat Penelitian .................................................................................. 36 

Lampiran 3 Surat Balasan Penelitian .................................................................... 37 

Lampiran 4 Berita Acara ....................................................................................... 38 

Lampiran 5 Sertifikat Bebas Plagiasi .................................................................... 40 

Lampiran 6 Data Pretest dan Posttest ................................................................... 41 

Lampiran 7 Program Latihan ................................................................................ 42 

 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pencak silat merupakan salah satu olahraga bela diri tradisional yang berasal 

dari budaya masyarakat Nusantara dan telah berkembang menjadi cabang olahraga 

prestasi yang dipertandingkan pada tingkat nasional maupun internasional. Selain 

berfungsi sebagai seni bela diri, pencak silat juga memiliki nilai pendidikan, 

budaya, mental spiritual, serta pembentukan karakter. Pencak Silat tidak hanya 

dilihat sebagai olahraga, melainkan juga sebagai elemen dari kekayaan budaya 

negara yang perlu dijaga dan dikembangkan lebih jauh. (Kumaidah 2012). Pada 

mulanya Pencak Silat digunakan sebagai alat untuk mempertahankan diri, namun 

seiring dengan berjalannya waktu seni ini telah bertransformasi menjadi bentuk 

penghargaan terhadap keindahan dan alat untuk pengembangan mental serta 

spiritual, sekaligus menjadi cabang olahraga yang bersifat kompetitif. Saat ini 

Pencak Silat diperlombakan dalam berbagai ajang mulai dari tingkat kabupaten dan 

kota hingga provinsi, regional, nasional, dan internasional yang mencakup berbagai 

usia, termasuk anak-anak, remaja, dan orang dewasa. 

Dalam pertandingan pencak silat kategori tanding, teknik tendangan 

merupakan salah satu bentuk serangan yang paling efektif karena memiliki nilai 

poin lebih tinggi dibandingkan pukulan apabila mengenai sasaran yang sah. Salah 

satu teknik tendangan yang sering digunakan adalah tendangan T, yaitu tendangan 

dengan lintasan lurus yang mengandalkan kecepatan, ketepatan sasaran, 

keseimbangan tubuh, serta koordinasi gerak yang baik. Penguasaan teknik 

tendangan T menjadi salah satu faktor penting dalam meningkatkan efektivitas 

serangan atlet selama pertandingan (Pratama and Candra 2021; Setyoko et al. 

2022). 

Kecepatan tendangan tidak hanya dipengaruhi oleh kekuatan otot tungkai, 

tetapi juga oleh kemampuan atlet dalam menerima stimulus, mengolah informasi, 

dan memberikan respons gerak secara cepat. Dalam konsep motor learning, proses 

tersebut dikenal sebagai hubungan antara stimulus, pemrosesan informasi, dan 

respons motorik. Semakin singkat waktu yang diperlukan atlet untuk 
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mengidentifikasi stimulus dan menghasilkan gerakan, maka semakin baik 

kemampuan reaksinya dalam situasi pertandingan (Schmidt and Wrisberg 2019). 

Berdasarkan observasi awal di PSHT Rayon Ngrawan, banyak siswa 

menunjukkan performa tendangan T yang secara teknis sudah benar, namun 

memiliki kecepatan eksekusi yang kurang optimal saat dihadapkan pada situasi 

yang memerlukan respons cepat. Hal ini disinyalir karena kurangnya model latihan 

yang terfokus pada pengembangan koordinasi mata-kaki dan kecepatan reaksi 

terhadap stimulus luar. Oleh karena itu, diperlukan sebuah metode latihan yang 

sistematis untuk meningkatkan kemampuan tersebut.  

Dalam konteks yang lebih luas, peningkatan kecepatan tendangan tidak 

hanya bermanfaat bagi siswa secara individu tetapi juga dapat meningkatkan 

prestasi tim dalam kompetisi. Dengan demikian, penelitian ini memiliki relevansi 

yang tinggi baik bagi siswa maupun bagi organisasi PSHT secara keseluruhan. 

Sebagai langkah awal dalam penelitian ini, penting untuk mengumpulkan data 

mengenai kondisi fisik siswa sebelum dan setelah menjalani program latihan. Data 

ini akan menjadi dasar untuk menganalisis efektivitas dari masing-masing metode 

latihan. Dengan pendekatan yang sistematis dan berbasis data, diharapkan hasil 

penelitian dapat memberikan rekomendasi yang bermanfaat bagi pelatih dan siswa. 

Untuk meningkatkan kecepatan tendangan diperlukan program latihan yang 

disusun secara sistematis, terencana, berkelanjutan, serta menerapkan prinsip-

prinsip latihan seperti overload, spesifisitas, dan progresivitas. Program latihan 

yang dirancang sesuai prinsip tersebut akan menghasilkan adaptasi fisiologis 

maupun neuromuskular yang berpengaruh terhadap peningkatan performa atlet 

(Bompa and Buzzichelli 2015). 

Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

kecepatan reaksi adalah Visual Reaction Drill. Latihan ini menggunakan 

rangsangan visual berupa isyarat tertentu yang harus segera direspons oleh atlet 

melalui gerakan yang telah ditentukan. Penggunaan stimulus visual secara berulang 

mampu meningkatkan koordinasi antara sistem penglihatan dan sistem 

neuromuskular sehingga waktu reaksi menjadi lebih singkat serta gerakan menjadi 

lebih otomatis. Proses tersebut merupakan bagian dari pembelajaran motorik 
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(motor learning) yang terjadi melalui latihan yang dilakukan secara berulang dan 

terprogram (Schmidt and Wrisberg 2019). 

B. Rumusan Masalah 

Dengan mempertimbangkan informasi yang telah disampaikan, maka 

rumusan masalah pada penelitian ini adalah: 

1. Apakah latihan Visual Reaction Drill efektif dalam meningkatkan kecepatan 

tendangan T pada siswa PSHT Rayon Ngrawan Ranting Berbek Cabang 

Nganjuk?  

2. Seberapa besar pengaruh latihan Visual Reaction Drill terhadap waktu reaksi 

eksekusi tendangan T pada siswa PSHT Rayon Ngrawan Ranting Berbek 

Cabang Nganjuk? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan penelitian ini adalah: 

1. Mengetahui pengaruh latihan Visual Reaction Drill terhadap peningkatan 

kecepatan tendangan T pada siswa PSHT Rayon Ngrawan Ranting Berbek 

Cabang Nganjuk. 

2. Mengukur efektivitas metode latihan berbasis stimulus visual dalam 

mempercepat respons motorik siswa saat melakukan tendangan T. 

3. Memberikan masukan bagi pelatih di PSHT Rayon Ngrawan dalam merancang 

program latihan yang lebih variatif untuk meningkatkan ketajaman reaksi siswa. 

D. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis. 

Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya referensi ilmiah di bidang 

pendidikan jasmani dan olahraga, khususnya mengenai peran koordinasi visual-

motorik terhadap performa teknik dalam pencak silat.  

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Siswa, Sebagai pedoman untuk melatih konsentrasi dan mempercepat 

waktu respons dalam melakukan tendangan T. 

b. Bagi Pelatih, Sebagai dasar dalam menyusun program latihan drill yang 

efektif untuk meningkatkan prestasi atlet melalui program latihan Visual 

Reaction Drill yang terstruktur selama 16 pertemuan. 
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c. Bagi Organisasi PSHT, Memberikan kontribusi dalam pengembangan 

metode pembinaan atlet yang berbasis pada konsep ilmiah 
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