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ABSTRAK

Khalis Azhar 2024. Abstrak penelitian ini bertujuan untuk mengukur
pengaruh latihan quickness terhadap reaksi kecepatan atlet pencak silat
ekstrakurikuler Tapak Suci di SD Al-Aziz, Kota Bekasi. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest
yang melibatkan 15 atlet sebagai sampel. Data dikumpulkan melalui pengukuran
pretest dan posttest untuk mengidentifikasi perubahan kecepatan reaksi sebelum

dan sesudah diberikan perlakuan berupa latihan quickness.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan quickness secara signifikan
meningkatkan kecepatan reaksi atlet. Hasil analisis uji-t menunjukkan perbedaan
signifikan antara nilai pretest dan posttest dengan nilai signifikansi < 0,05, yang
berarti bahwa latihan quickness efektif dalam meningkatkan kecepatan reaksi.
Latihan ini dapat dijadikan model pelatihan dalam program pencak silat untuk

meningkatkan performa atlet.

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi pelatih dalam merancang

program pelatihan yang fokus pada peningkatan kecepatan reaksi atlet.

Kata Kunci : Quickness, Pencak Silat, Kecepatan



ABSTRACT

Khalis Azhar 2024. Abstract This study aims to measure the effect of
quickness training on the reaction speed of extracurricular pencak silat athletes in
Tapak Suci Elementary School Al-Aziz, Bekasi City. This study used an
experimental method with a One Group Pretest-Posttest design involving 15
athletes as samples. Data were collected through pretest and posttest
measurements to identify changes in reaction speed before and after being given

treatment in the form of quickness training.

The results showed that quickness training significantly increased the
reaction speed of athletes. The results of the t-test analysis showed a significant
difference between the pretest and posttest values with a significance value of
<0.05, which means that quickness training is effective in increasing reaction
speed. This training can be used as a training model in the pencak silat program to

improve athlete performance.

This study provides practical contributions for coaches in designing

training programs that focus on increasing athlete reaction speed.

Keywords: Quickness, Pencak Silat, Speed
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