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ABSTRAK

Roihul Firdaus (2026). Pengaruh Latihan ABCs Drill Terhadap Kelincahan Pada
Anggota Pencak Silat GASMI Ranting Tegalsari. Skripsi. Program Studi Ilmu
Keolahragaan, Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, Universitas PGRI Madiun.
Pembimbing: (I) Titin Kuntum Mandalawati, S.Pd., M.Or., (I) Ghon Lisdiantoro,
S.Pd., M.Or.

Kelincahan merupakan komponen fisik yang krusial dalam pencak silat untuk
mendukung efektivitas teknik serangan, pembelaan, serta transisi posisi yang cepat dan
dinamis. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya tingkat kelincahan pada
anggota Pencak Silat GASMI Ranting Tegalsari yang diduga akibat kurang optimalnya
metode latihan fisik yang spesifik. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh pemberian metode latihan ABCs Drill terhadap kelincahan anggota pencak
silat tersebut Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode
eksperimen melalui desain One Group Pretest-Posttest Design. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh anggota aktif GASMI Ranting Tegalsari yang berjumlah
50 orang, dengan sampel penelitian sebanyak 20 anggota laki-laki (usia 14—18 tahun)
yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan
untuk mengukur kelincahan adalah Illinois Agility Test. Data dianalisis secara
deskriptif dan diuji menggunakan uji normalitas (Shapiro-Wilk), uji homogenitas
(Levene's Test), serta uji hipotesis melalui Paired Sample t-Test. Hasil penelitian
menunjukkan adanya peningkatan kemampuan kelincahan secara signifikan yang
ditunjukkan dengan penurunan rata-rata waktu tempuh sebesar 0,50 detik, yaitu dari
rata-rata pretest sebesar 17,91 detik menjadi 17,41 detik pada saat posttest. Analisis
statistik menunjukkan nilai t-hitung sebesar 5,851 dengan nilai signifikansi (Sig. 2-
tailed) sebesar 0,000, yang lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05 (0,000 < 0,05).
Berdasarkan hasil tersebut, hipotesis nol (Ho) ditolak dan hipotesis alternatif (Ha)
diterima. Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan ABC Drill berpengaruh
signifikan terhadap peningkatan kelincahan anggota Pencak Silat GASMI Ranting
Tegalsari. Peningkatan ini terjadi karena latihan ABC Drill mampu memperbaiki
koordinasi neuromuskular, frekuensi langkah, serta kontrol tubuh saat melakukan
perubahan arah
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Roihul Firdaus (2026). The Effect of ABCs Drill Training on Agility in GASMI Pencak
Silat Members of Tegalsari Branch. Thesis. Sports Science Study Program, Faculty of
Health and Science, Universitas PGRI Madiun. Supervisors: (I) Titin Kuntum
Mandalawati, S.Pd., M.Or., (II) Ghon Lisdiantoro, S.Pd., M.Or.

Agility is a crucial physical component in pencak silat, supporting the
effectiveness of attack and defense techniques, as well as rapid and dynamic positional
transitions. This research was motivated by the low level of agility among members of
the GASMI Pencak Silat Tegalsari Branch, which is suspected to be due to suboptimal
specific physical training methods. The purpose of this study was to determine the effect
of the ABCs Drill training method on the agility of these pencak silat members. This
study used a quantitative approach with an experimental method using a One Group
Pretest-Posttest Design. The population in this study was all 50 active members of
GASMI Tegalsari Branch, with a sample of 20 male members (aged 14—18) selected
using a purposive sampling technique. The instrument used to measure agility was the
1llinois Agility Test. The data were analyzed descriptively and tested using the Shapiro-
Wilk normality test, Levene's homogeneity test, and hypothesis testing using the Paired
Sample t-test. The results showed a significant increase in agility, as indicated by a
decrease in the average travel time of 0.50 seconds, from 17.91 seconds in the pretest
to 17.41 seconds in the posttest. Statistical analysis showed a t-test value of 5.851 with
a significance value (Sig. 2-tailed) of 0.000, which is less than the 0.05 level (0.000 <
0.05). Based on these results, the null hypothesis (Ho) was rejected and the alternative
hypothesis (Hao) was accepted. The conclusion of this study is that ABCs Drill training
significantly improved the agility of GASMI Pencak Silat members from the Tegalsari
Branch. This improvement occurred because ABC Drill training improved
neuromuscular coordination, stride frequency, and body control when changing
direction.
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