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	A B S T R A C T S
	
	A R T I C L E   I N F O

	Karate is a branch of achievement sports that has a Kumite competition number. There are two athletes in the Kumite category in a karate match who face each other and must have agility when attacking and defending. The purpose of this study was to understand the effect of combination training of Shuttle Run and Zig-zag Run on the agility of male and female karate athletes at State University of Malang. This pre-experimental study used the One Group Pretest-Posttest Design. The population used was karate athletes at Malang State University with a total of 24 samples divided into male athletes and female athletes. The agility of karate athletes was assessed using the Illinois agility test at the pretest and post-test. Based on the analysis of the Paired Samples T Test, it showed that the combined Shuttle Run and Zig-zag Run exercises had a significance = 0.00 (p <0.05) for male athletes, while a significance value = 0.00 (p <0.05) for female athletes. Based on the findings of this study, the combined training of Shuttle Run and Zig-zag Run is effective in increasing the agility of male and female karate athletes at the State University of Malang.
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	A B S T R A K
	
	I N F O   A R T I K E L

	Karate merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang memiliki nomor pertandingan Kumite. Ada dua atlet dalam kategori Kumite dalam pertandingan karate yang saling berhadapan dan harus memiliki kelincahan saat meyerang dan bertahan. Tujuan penelitian ini adalah untuk memahami pengaruh latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run terhadap kelincahan atlet karate putra dan putri Universitas Negeri Malang. Penelitian Pre-experiment ini menggunakan One Group Pretest-Posttest Design. Populasi yang digunakan adalah atlet karate Univeristas Negeri malang dengan jumlah 24 sampel yang terbagi menjadi atlet putra dan atlet putri. Kelincahan atlet karate dinilai menggunakan tes kelincahan Illinois pada pretest dan post-test. Berdasarkan analisis Uji Paired Samples T Test menunjukkan bahwa latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run memiliki signifikansi = 0.00 (p < 0.05) atlet putra, sedangkan nilai signifikansi = 0.00 (p < 0.05) atlet putri. Berdasarkan temuan penelitian ini, latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run efektif dalam meningkatkan kelincahan atlet karate putra dan purti Universitas Negeri Malang.
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1. PENDAHULUAN
Karate adalah salah satu cabang olahraga prestasi yang memiliki nomor pertandingan Kumite. Kumite adalah kompetesi antara dua orang yang secara aktif menyerang dan bertahan saling menampilkan teknik-teknik terbaik yang sangat terukur (Yadav et al., 2020 dalam Setiyawati & Setyawati, 2020). Di sebagian besar klub karate yang ada di Indonesia, atlet karate terlebih dahulu mempelajari teknik-teknik dasar yang harus diterapkan secara berulang-ulang dengan intensitas dan frekuensi tinggi. Dalam Kumite, masing-masing atlet memiliki peluang teknik gerakan menyerang bagian atas serta teknik menendang bagian bawah yang digunakan untuk pertahanan dan serangan yang sering digunakan dalam pertandingan karate. Atlet karate modern harus mampu tampil di level yang sangat tinggi selama pertandingan dan mampu melakukan serangan yang eksplosif dan teknik yang cepat (Lembcke et al., 2020)
Meningkatkan kondisi fisik yang baik merupakan salah satu penunjang dalam usaha meningkatkan seni gerakan atlet karate saat bertanding. Menurut (Setiawan et al., 2018) Kondisi fisik yang baik merupakan satu-satunya dalam setiap usaha peningkatan kinerja fisik yang berpengaruh pada prestasi atlet karate. Kelincahan merupakan komponen yang sangat penting dalam kondisi fisik, karena kelincahan dapat melatih kemampuan tubuh untuk mengubah arah secara cepat dan tanpa adanya kendala atau terjadinya keseimbangan. Cepat didefinisikan sebagai kemampuan untuk melakukan berbagai tugas gerakan yang dapat diselesaikan dalam waktu singkat. Dalam melakukan sebuah gerakan seperti saat menggunakan tendangan mawasi (tendangan dari samping) atau saat menggunakan counter untuk menghentikan lawan pada saat menyerang, seluruh gerakan tersebut sangat membutuhkan kelincahan agar bisa memperoleh point (Malasari, 2019). 
Disisi lain terdapat perbedaan kelincahan antara putra dan putri, pada mahasiswa putra mengalami peningkatan power dan otot sedangkan pada putri mengalami penurunan (Muhammad, 2018). Perbandingan ukuran fisik antara putra dan putri tersebut menunjukkan bahwa putri memiliki ukuran tubuh yang relatif lebih kecil dan itu akan berpengaruh pada kelincahan setiap atlet. Faktor lain yang dapat memperburuk kelincahan meliputi umur, jenis kelamin, berat badan dan kelelahan. Menurut (Canda, 2021) Penentuan massa otot menjadi perhatian khusus pada populasi olahraga. Karena beberapa fakta tersebut, sangat penting dilakukan untuk mengukur kelincahan pada atlet karate baik putra dan putri, mengingat olahraga karate melibatkan beberapa kategori yang dimainkan oleh putra dan putri salah satunya kumite (Zebua & Siahaan, 2021).
Jika seorang atlet ingin mencapai prestasi yang tinggi, dua latihan yang paling penting adalah latihan Shuttle Run dan Zig-zag Run, dan merupakan dua variasi latihan kelincahan (Imron & Wismanadi, 2022). Shuttle Run adalah latihan lari bolak-balik yang dilakukan dengan secepat mungkin untuk meningkatkan kelincahan. Setiap kali seorang atlet meninggalkan titik tertentu, atlet harus segera mungkin berusaha mengubah arah untuk melanjutkan ke titik berikutnya. Sedangakan Zig-zag Run adalah jenis latihan gerakan yang berbelok-belok dengan melewati cone yang telah diletakkan, Latihan Zig-zag Run dimaksudkan untuk meningkatkan kemampuan merubah arah dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan (Mirfan et al., 2020).
Berdasarkan permasalahan pada latar belakang. Perlu dilakukan penelitian dengan tujuan untuk menganalisis “Pengaruh latihan kombinasi Shuttel run dan Zig-zag Run terhadap kelincahan atlet karate putra dan putri Universitas Negeri Malang”.
2. 	METODE
Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan metode Pre-eksperimental menggunakan desain One Group Pretest-Posttest. Adapun desain penelitian dituangkan dalam bentuk gambar sebagai berikut:
	Pretest
	Perlakuan
	Posttest

	O1 
	X
	O2


Gambar 1. Desain penelitian (Sugiyono, 2016)

2.1.	Subjek Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di Denhar Kudam Brawijaya, salah satu tempat latihanatlet karate Universitas Negeri Malang yang ada di Kota Malang. Waktu penelitian ini dilaksanakan 20 Januari sampai 3 Maret 2023. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 50 atlet karate Universitas Negeri Malang dengan sampel berjumlah 24 yang terdiri dari 12 atlet putra dan 12 atlet putri dipilih dengan menggunakan teknik purposive sampling menggunakan kriteria insklusi antara lain sampel harus berusia 19-23 tahun, sampel merupakan mahasiswa UM yang aktif latihan minimal pernah mengikuti kejuaraan, bersedia mengikuti rangkaian tes pada saat peneltian dan sehat jasmani.
2.2.	Prosedur Penelitian
Penelitian ini dilakukan dengan sampel diberikan pretest atau tes awal kelincahan, kemudian sampel di berikan treatment latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run selama 18 kali tatap muka dalam 6 Minggu, kemudian sampel diberikan posttest atau tes akhir kelincahan.
[bookmark: _GoBack][image: ]Gambar 2. Lintasan tes Illinois Agility (Lembcke et al.,, 2020)
3. HASIL PENELITIAN
Penyajian tabel 1 dibawah ini merupakan data pretest dan posttest yang secara statistik dibandingkan seperti berikut:
	Statistik
	Pretest Putra
	Posttest Putra
	Pretest Putri
	Posttest Putri

	Mean ± SD
	17.74± 1,14
	17.03 ± 1.14
	20.26 ± 1.97
	19.14 ± 2.10

	Nilai Maks
	19,19
	18.55
	22.98
	22.54

	Nilai Minimal
	15,56
	15.04
	17.45
	16.26

	Jumlah
	212,9
	204.3
	243,1
	229.7


Tabel 1. Data Hasil Pretest dan Posttest kelincahan atlet karate putra dan putri Universitas Negeri Malang
Berdasarkan statistik tabel 1 data pretest kelincahan atlet karate putra Universitas Negeri Malang diketahui jumlah catatan yang perlukan untuk tes kelincahan yaitu (212.9/detik), Mean (17.74/detik), standar deviasi (1,14/detik), nilai minimal 15,56/detik), dan nilai maksimal (19,19/detik). Sedangakan data pretest kelincahan atlet karate putri Universitas Negeri Malang diketahui jumlah catatan yang perlukan untuk tes kelincahan yaitu (243.1/detik), Mean putri (20,26/detik), standar deviasi 1,97/detik) nilai minimal 17,45/detik), dan nilai maksimal (22,98/detik).
Berdasarkan statistik tabel 1 data posttest kelincahan atlet karate Putri Universitas Negeri Malang diketahui jumlah catatan yang perlukan untuk tes kelincahan yaitu (204,3/detik), Mean (17.03/detik), standar deviasi (1,14/detik), nilai minimal (15.04/detik), dan nilai maksimal (18,55/detik). Sedangakan data posttest kelincahan atlet karate Putri Universitas Negeri Malang diketahui jumlah catatan yang perlukan untuk tes kelincahan yaitu (229,7/detik), Mean (19,14/detik), standar deviasi (2,10/detik), nilai minimal (16.26/detik), dan nilai maksimal (22,54/detik).
Berdasarkan hasil uji statistik normalitas data pretest memiliki nilai 0.308 pada putra dan nilai 0.268 pada putri sedangkan data posttest memilki nilai 0.491 pada putra dan nilai 0.631 pada putri. Keduanya memiliki nilai sig > 0.05, dengan demikian, berdasarkan uji normalitas Saphiro -Wilk, data memiliki distribusi normal. Berdasarkan hasil uji statistik homogenitas pada atlet putra memiliki nilai sig 0.868> 0.05 sedangkan data pretest dan posttest putri memiliki sig 0.789>0.05. Sehingga berdasarkan uji homogenitas Levene test data tersebut dapat dinyatakan homogen karena memiliki sig >0.05. 
Tabel 2. Uji Paired Samples T Test
	Kelincahan
	t hitung
	Df
	t tabel
	Sig, (2-tailed)

	Pretest-Posttest Putra
	8.577
	11
	1.833
	0.000

	Pretest-Posttest Putri
	7.088
	11
	1.833
	0.000



Berdasarkan uji statistik Paired Samples T Test pada tabel 6 antara pretest-posttest atlet karate putra memiliki nilia sig sebesar 0.00. Sedangakan atlet karate putri memiliki nilai sig sebesar 0.00. 
4.	PEMBAHASAN
Berdasarkan uji statistik Paired Samples T Test antara pretest-posttest atlet putra memiliki nilai t hitung 8.577 dengan t tabel 1.833 dan sig sebesar 0.00 sedangkan atlet putri memiliki nilai t hitung 7.088 dengan t tabel 1.833 dan sig sebesar 0.00 dengan demikian hipotesis H0 ditolak dan hipotesis alternatif H1 diterima. Sehingga ditarik kesimpulan penelitian ini telah menemukan bahwa latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run ada peningkatan terhadap kelincahan atlet karate putra dan putri Universitas Negeri Malang dan dapat direkomendasikan sebagai program latihan untuk meningkatkan kelincahan secara efektif, khususnya untuk atlet karate. Temuan penelitian ini mengikuti penelitian lain yang dilakukan oleh (Malasari, 2019) (Durahim et al., 2023) dan (Bana et al., 2018) Peningkatan yang terjadi pada kelincahan atlet karate disebabkan oleh program latihan yang sudah sejalan dengan program latihan Bompa yaitu dilakukan 18 kali pertemuan (Bompa & Carrera, 2015)
Dalam pertandingan karate atlet sangat memerlukan kelincahan yang tinggi dikarenakan durasi yang sangat cepat khususnya dikategori Kumite. Pada pertandingan Kumite terdapat ciri-ciri gerakan yang bergerak cepat dan serangan eksplosif (Yudhistira & Tomoliyus, 2020). kelincahan membantu atlet tampil dengan aktivitas yang mengharuskan atlet mengubah arah dengan cepat sekaligus menjaga keseimbangan, kekuatan, dan kecepatan serta kontrol tubuh (Pratap et al., 2021). kelincahan merupakan salah satu keterampilan terpenting dalam cabang olahraga individu dan tim termasuk cabang olahraga karate. Peningkatan kelincahan tidak dapat diukur hanya dengan satu tes atau satu program latihan, namun harus dilakukan dengan kombinasi gerakan dalam urutan yang cepat (Hribernik et al., 2021). 
Karate ditingkat profesional sangat mengandalkan metabolisme anaerobik sehingga diharuskan aktif selama pertandingan yang menghasilkan konsentrasi asam laktat yang lebih tinggi. Kemampuan berulang kali ketika melakukan aktivitas fisik intensitas tinggi selama pertandingan harus dikembangkan menggunakan latihan anaerobik. Latihan anaerobik berlangsung antara 30 detik hingga 3 menit (Amani-Shalamzari et al., 2019) dan sistem laktat bisa dilatih dengan latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run. Tujuan Shuttle Run adalah untuk meningkatkan kelincahan yang mengharuskan atlet untuk berlari secara bola-balik dengan cepat sesuai jalur yang telah ditentukan (Indra Fahlefi et al., 2021). Sedangkan Zig-zag Run adalah untuk melatih arah gerakan tubuh yang berliku sesuai titik yang telah ditentukan (Tofikin & Sinurat, 2020), yang berfungsi untuk menghasilkan pola gerakan yang dapat digunakan dalam pertandingan
Karena kebutuhan akan gerakan yang cepat dan akurat selama Kumite, Shuttle Run dan Zig-zag Run adalah dua jenis latihan untuk memahami teknik Kumite dalam pertandingan karate dan bisa dijadikan latihan kombinasi. Namun dalam melakukan latihan, kelincahan atlet harus tetap dipertahankan karena alasan mereka berlatih adalah yang utama dan untuk mencapai tujuan latihan yang maksimal atlet karate harus mempunyai rasa tanggungjawab dalam menjalankan program latihan (Yulianto & Raharjo, 2021). Program latihan harus dilakukan dengan pengulangan yang terus menerus agar atlet lebih mudah melakukan gerakan kelincahan. kelincahan membantu tubuh pada atlet mempertahankan keselarasan dan postur yang tepat selama gerakan berlangsung. Selain itu, latihan kelincahan mendorong tubuh atlet karate untuk belajar bagaimana menjaga penempatan tubuh yang benar. Latihan kelincahan bermanfaat bagi atlet dalam jenis olahraga kontak apa pun yang membutuhkan gerakan memukul dan menendang, seperti olahraga karate (Sungpook et al., 2022).
Namun, faktor yang perlu diperhatikan dalam melakukan program latihan kelincahan adalah Indeks Massa Tubuh pada atlet karena faktor tersebut memiliki hubungan dengan kelincahan pada atlet (Ademi & Iseni, 2022). Walaupun demikian, secara langsung tidak bisa dihubungkan bahwa IMT adalah faktor yang menyebabkan penurunan kelincahan pada atlet. Jika dilihat dari tabel distribusi freskuensi data Pretest dan Posttest pada responden putra memiliki jumlah waktu kelincahan sebesar 212.9 dan 204.3 detik sedangkan putri memiliki jumlah waktu kelincahan sebesar 243.1 dan 229.7 detik. Sehingga dapat disimpulkan bahwa kelincahan atlet putra lebih cepat dari pada atlet putri. Kelincahan atlet putri lebih lambat daripada atlet putra dikarenakan atlet putri memiliki klasifikasi IMT Obesitas 1 berjumlah 2 sedangkan putra memiliki Obesitas 1 berjumlah 1 dan itu akan berpengaruh terhadap kelincahan atlet. 
IMT adalah ukuran kelebihan berat badan dan obesitas yang memiliki korelasi persentase lemak tubuh pada pria dan wanita (Datar et al., 2023). Pria memiliki massa otot lebih banyak dari pada perempuan sedangkan perempuan memiliki lebih banyak lemak dalam tubuh dari pada massa otot. Dalam pertandingan karate kompetitif tingkat atas, perubahan kecil dalam komposisi tubuh dapat menjadi berdampak pada kinerja fisik seorang atlet, dengan massa otot yang lebih baik maka akan menjadi komponen yang terlibat dalam pengembangan kekuatan dan tenaga. Pada penelitian (Priyanggono & Kumaat, 2021) menyatakan bahwa kemampuan beberapa atlet karate untuk mempertahankan kelincahan bergantung pada seberapa lenturnya atlet karate untuk mengubah arah dalam melakukan gerakan. Apabila kelentukan atlet terbatas maka atlet tersebut sulit bergerak secara lincah dalam menjalankan program latihan maupun pertandingan. Oleh karena itu, sangat penting mempertimbangkan massa otot atlet, terlebih lagi ketika IMT tertentu harus diberikan agar dapat bersaing dalam kategori kelasnya masing-masing (Canda, 2021).
5. KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil dan pembahasan data tersebut, penulis menarik kesimpulan bahwa penelitian tersebut memberikan hasil yang signifikan dengan nilai sig 0.00 atau <0.05 dan dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan kombinasi Shuttle Run dan Zig-zag Run terhadap kelincahan atlet karate putra dan putri Universitas Negeri Malang.
Penelitian ini sudah dilakukan secara optimal sesuai prosedur, namun dalam pelaksanaanya terdapat beberapa keterbatasan yaitu dalam penelitian ini berat badan atau IMT atlet karate tidak dapat disamaratakan karena atlet karate memiliki kelasnya masing-masing, untuk penelitian selanjutnya lebih baik mencari responden yang memiliki IMT yang sama sehingga itu akan berpengaruh pada kelancaran penelitian.
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