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Abstract: This research aims to know the effect of shuttle run training (X) on the 

Agility (Y) of Kumite athletes at the Karate Education and Training Center (PPLP) of 

Riau Youth and Sports Agency (DISPORA).  The method used in this research is an 

experimental method, with the research design used in this study is "One-Group Pretest 

Postest Design".  The population of this study was the Kumite Athletes Student 

Education and Training Center (PPLP) Karate Department of Youth and Sports 

(DISPORA) Riau, in total 11 athletes.  The instrument that used in this study was the 

Dodging Run Test.  Data analysis and research hypothesis testing using independent t 

(t-test) with a significant level (α) of 0.05 with a confidence level of 0.95%.  Based on 

data analysis with the results: Pre-test average 25.9 in the Post test 23.9 increased by 2 

or 7.72% with the result (tcount 9.12> ttable 1.812), so Ho is rejected Ha accepted.  

Therefore it can be concluded that shuttle run training affects the agility of Kumite 

Athletes Student Education and Training Center (PPLP) Karate, Department of Youth 

and Sports (DISPORA) Riau. 
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Shuttle 

Run (X) Terhadap Kelincahan (Y) Atlet Kumite Pusat Pendidikan Dan Latihan Pelajar 

(PPLP) Karate Dinas Pemuda Dan Olahraga (DISPORA) Riau. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode eksperimen, dengan desain penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah “One-Group PretestPostest Design”. Populasi 

dalam penelitian ini adalah Atlet Kumite Pusat Pendidikan Dan Latihan Pelajar (PPLP) 

Karate Dinas Pemuda Dan Olahraga (DISPORA) Riau yang berjumlah 11 orang atlet. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Dodging Run Test. Analisis data 

dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji t (t-test) independen dengan taraf 

segnifikan (α) 0,05 dengan tingkat kepercayaan 0,95%. Berdasarkan analisis data 

dengan hasil : Pre-test Rata-rata 25,9 pada Posttest 23,9 meningkat sebesar 2 atau 

7,72% dengan hasil (thitung 9,12 > ttabel 1,812), maka H1 ditolak Ha diterima. Dengan 

demikian dapat disimpulakan bahwa latihan shuttle run berpengaruh terhadap 

kelincahan Atlet Kumite Pusat Pendidikan Dan Latihan Pelajar (PPLP) Karate Dinas 

Pemuda Dan Olahraga (DISPORA) Riau. 

  

Kata Kunci: Shuttle Run, Kelincahan,Atlet Kumite 
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PENDAHULUAN 

 

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana terstruktur yang melibatkan 

gerakan tubuh yang berulang-ulang yang menjadikan jiwa dan raga manusia lebih baik. 

Aktivitas olaharaga dilakukan agar memperoleh manfaat yaitu; 1. Meningkatkan kerja dan 

fungsi jantung, yaitu ditandai dengan denyut nadi istirahat menurun, kapasistas bertambah, 

penumpukan asam laktat berkurang, 2. Meningkatkan kekuatan otot dan kepadatan tulang, 3. 

Meninngkatkan kelentukan tubuh sehingga dapat mengurangi cidera, 4. Meningkatkan 

metabolisme tubuh untuk mecegah kegemukan dan mempertahakan berat badan ideal, 5. 

Mengurangi terjadinya penyakit, seperti tekanan darah tinggi, sistolik, dan diastolic, 6. 

Meningkatkan sistem hormonal melalui peningkatan sebsetifikasi hormone terhadap jaringan 

tubuh, 7. Meningkatkan aktivitas sistem kekebalan tubuh terhadap peyakit melalui 

peningkatan pengaturan kekebalan tubuh (Faizati Karim (2002). Peranan olahraga dalam 

meningkatkan kesehatan badan, pembinaan mental maupun watak memegang peranan 

penting, sebagaimana yang dikemukakan Sajoto (1995:1) tujuan manusia dalam berolahraga 

ada 4 yaitu: (a) Untuk Rekreasi (b) Untuk tujuan pendidikan (c) Untuk mencapai tingkat 

kesegaran jasmani (d) Untuk prestasi. 

Pemerintah memandang olahraga merupakan masalah yang serius dalam pembinaan 

olahraga. Dalam salah satu pasal di undang undang negara Republik Indonesia Tahun 2005 

yaitu pada pasal 27 ayat 4 yang berbunyi Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi 

sebagaimana dimaksud pada ayat (4) melibatkan olahragawan muda potensial dari hasil 

pemantauan, pemanduan, dan pengembangan bakat sebagai proses regenerasi. Dari kutipan 

pasal di atas dapat dijelaskan bahwa pemerintah terus mencari cari agar regenerasi atlet tetap 

terus ada. Pembinaan dan pengembangan olahraga dilakukan dengan mencari bibit atlet muda 

potensial. Pembinaan olahraga dilakukan dalam semua jenis olahraga prestasi. 

Salah satu cabang olahraga untuk prestasi adalah seni bela diri. Antara lainnya yaitu 

karate. Karate adalah salah satu jenis olahraga beladiri yang berasal dari Okinawa. Okinawa 

adalah sebuah pulau kecil yang sekarang sudah menjadi bagian dari negara Jepang. Karate 

masuk ke idonesia melalui mahasiswa indonesia yang belajar di Jepang pada tahun 1964. 

Karate terdiri dari dua kata dalam bahasa jepang yaitu “kara” yang berarti “kosong” dan 

“te”yang berarti “tangan” , jadi bila di gabungkan karate berarti tangan kosong yang akan 

memberi makna bahwa karate merupakan olahraga beladiri yang memaksimalkan seluruh 

gerak tubuh untuk melakukan pembelaan diri dari ancaman baik dalam bentuk hindaran 

(tangkisan) dan melakukan serangan yang mematikan. Menurut (Berminhoot simbolon 2014: 

2-3) teknik karate terbagi menjadi tiga bagian utama: kihon (teknik dasar), kata (jurus), dan 

kumite (pertarungan). Menurut Bermanhot Simbolon (2013) kumite adalah penggunaan 

teknik_teknik dasar karate dalam latihan berpasangan. Dalam latihan ini masing-masing 

karateka sudah menghadapi sasaran yang bergerak. Dengan demikian penguasaan variasi 

teknik karate dan berbagai aspek kumite seperti: timeing , pengaturan teknik, gerakan 

menyamping dan antisipasi. Faktor penunjang kesempurnaan kumite adalah kemampuan 

karateka melakukan seluruh teknik-teknik karate dengan sempurna dan di lengkapi dengan 

kesiapan fisik dan mental. Salah satu fisik yang sangat menentukan keberhasilan karateka 

melancarkan serangan, menghindari pukulan atau bahkan kemampuan menghindari serangan, 

kemudian membalas serangan yaitu, aspek kelincahan (Arief prihastono 1994). 

Untuk cabang olahraga beladiri Karate ini, memerlukan kondisi tubuh dan kondisi fisik 

yang prima agar hasil prestasi dapat dicapai dengan maksimal. Kondisi fisik adalah satu 

kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 

peningkatan maupun pemeliharaan nya. Kondisi fisik dominan yang dibutuhkan oleh atlet 

Karate menurut Arief Prihastono (1994 :14-15) adalah kecepatan, kelincahan, kelentukan, 

power, (power speed yang dominan), kekuatan, ketahan, koordinasi, ketepatan, dan 
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kesetimbangan. Dari komponen-komponen diatas kelincahan merupakan komponen kondisi 

fisik yang sangat diperlukan untuk menunjang  prestasi  seorang atlet karate. Karena 

kelincahan akan sangat menentukan keberhasilan karateka melancarkan serangan, 

menghindari pukulan atau bahkan kemampuan menghindari serangan, kemudian membalas 

menyerang (Arief Prihastono 1994:53).Kata “kelincahan” merupakan terjemahan dari kata 

“agility” yang di artikan sebagai kemampuan tubuh dalam berggerak dan merubah arah 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya tanpa kehilangan keseimbangan (Irawadi 2014:189). 

Pada dasarnya kelincahan ada sejak atlet tersebut di lahirkan, bersamaan dengan datangnya 

kecepatan, namun demikian masih banyak pula faktor – faktor yang turut menentukan baik 

buruknya kelincahan seseorang (arief prihatsono 1994:53) : Kecepatan reaksi dan kecepatan 

bergerak, Kemampuan berorientasi terhadap problem yang dihadapi, Penyatuan 

keseimbangan, Pengaturan mengerem gerakan – gerakan motorik (mempunyai syaraf yang 

baik). Menurut Dwi Purnomo Hadinoto (2009:17) dalam Rudiyanto (2012) faktor yang 

mempengaruhi kelincahan yaitu : anthropometri, tipe tubuh, usia, jenis kelamin dan berat 

badan. 

Menurut Harsono (1988:172) adapun latihan-latihan yang dapat meningkatkan 

kelincahan adalah latihan shuttle run, zig-zag, squat thrust atau modifikasinya, boomerang. 

Dari berbagai macam bentuk latihan untuk melatih kelincahan di atas menurut park kyung 

soon (2005:30) dalam  shuttle run merupakan latihan yang paling bagus digunakan untuk 

melatih kelincahan atlet ketika sparing, karena seorang yang mampu merubah satu posisi ke 

suatu posisi yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerak yang baik 

merupakan kesempurnaan dalam kelincahan. 

Menurut Wiarto (2013: 2-3) pengertian latihan mengandung beberapa makna seperti: 

practice, exercise, dan training. Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah 

aktivitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan 

berbagai peralatan sesuai dengan kebutuhan dan cabang olahraganya. Pengertian exercise 

adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi 

organ tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam menyempurnakan 

geraknya. Pengertian training merupakan salah satu bagian yang dapat membentuk adaptasi 

pada sistem faal tubuh seseorang. Tidak jarang kepribadian atlet sangat dipengaruhi oleh 

kondisi lingkungan yang tercipta saat pelaksanaan training. Maka dapat disimpulkan  bahwa 

latihan merupakan kegiatan yang dilakukan secara berulang-ulang dan sistematis. Kegiatan 

yang dimaksud disini berupa diberikannya beban fisik, teknik, taktik, dan mental yang 

teratur, terarah, bertahap dan berulang-ulang waktunya. Secara berulang-ulang maksudnya 

adalah agar gerakan-gerakan yang semula sulit dilakukan menjadi semakin mudah, otomatis 

dan pelaksanaannya sehingga menghemat energi. 

Berdasarkan uraian diatas mengingat pentingnya shuttle Run terhadap kelincahan atlet 

kumite saat sparing, maka penelitian ini diarahkan untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle 

run terhadap kelincahan atlet kumite. Selain itu juga untuk memberikan bukti apakah adanya 

pengaruh latihan shuttle run  terhadap kelincahan atlet kumite.  

 

METODE PENELITIAN 

 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Tujuan 

metode eksperimen yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan shuttle run terhadap kelincahan 

atlet kumite. Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One-Group 

Pretest-Postest Design”. Sugiyono (2018: 74) menyatakan di dalam desain ini observasi 

dilakukan sebanyak 2 kali yaitu sebelum eksperimen dan sesudah eksperimen. Observasi 
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yang dilakukan sebelum eksperimen (01) disebut nilai pre-test dan observasi sesudah 

eksperimen (02) nilai post-tes.] 

sugiyono ( 2018 : 80 ) menyatakan bahwa populasi adalah wilayah generalisasi yang 

terdiri atas : obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh penelitian untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi 

dalam penelitian ini adalah atlet Kumite (Pusat Pendidikan dan Latihan Pelajar (PPLP) 

Karate Dinas Pemuda dan Olahraga (DISPORA) Riau yang berjumlah 11 orang atlet. Teknik 

pengambilan sampel dalam penelitian ini yaitu Menggunakan teknik total sampling (sampel 

jenuh), dimana seluruh populasi yang dijadikan sebagai sampel (Sugiyono, 2018:85). 

Berdasarkan penentuan sampel di atas maka didapat sampel sebanyak 11 orang. 

Instrumen yang dilakukan dalam penelitian ini adalah “Dodging Run Test” (Hendri 

Irawadi. 2014 : 192). Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan kelincahan. Tes ini 

dilakukan dengan cara mengitari patok – patok tertentu yang disusun sedemikian rupa dalam 

jarak kurang lebih  sepanjang 16 feet, dan lebar 10 feet. 

1. Peralatan : Stopwatch, patok (cone), alat tulis, Pita warna atau lakban untuk mebuat 

garis/tanda pada lapangan, meteran. 

2. Petugas : juri yang bertugas memandu dan mengontrol pelaksanaan tes,petugas pencatat 

waktu, dan tugas perlengkapan. 

3. Pelaksanaan tes : Testee berdiri di tempat start, Setelah aba-aba ”ya” testee berlari 

secepatnya mengintari patok – patok yang sudah diatur letaknya sedemikian rupa, dan 

berhenti/finish dekat tempat start semula, waktu yang ditempuh dicatat sebagai data 

kelincahan, testee diberi kesmpatan sebanyak 2x percobaan. 

 

Tabel 1. Norma Penilaian Kelincahan Dengan Dodging Run Test  

KATEGORI Pria  Wanita  

Baik sekali ≤ 23,7 detik ≤ 24,6 detik 

Baik 23,8 – 25,0 detik 24,7 – 26,3 detik 

Cukup 25,1 – 26,3 detik 26,4 – 29,7 detik 

Kurang 26,4 -27,6 detik 29,8 – 35,6 detik 

Kurang sekali ≥ 27,7 detik ≥ 29,7 detik 

Sumber : hendri irawadi (2014 :194) 

  

HASIL 

 

Hasil Pree – test (tes awal) Dodging Run Tes  

 

Sebelum dilakukan latihan Shuttle Run dilakukan pree – test dodging Run Tes , dan 

didapat data awal (pree-test) dodging Run Tes sebagai berikut : Skor tertinggi 27.35 , Skor 

terendah 24.59 dengan rata- rata 25.9, standar devisiasi 0.91 , dan variasi 0.83. Deskripsi 

hasil penelitian disajikan dalam distribusi frekuensi sebagai berikut: 
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pree-Test Kelincahan dengan Instrumen   Dodging Run Test 

No  Kelas interval Frequency absolute  Frequency relative 

1 

2 

3 

4 

 

24.59 – 25.27 

25.28 – 25.96 

25.97 – 26.65 

26.66 – 27.35 

Jumlah  

4 

1 

4 

2 

11 

36.36 % 

09.09 % 

36.36 % 

18.18 % 

100 % 

 

Berdasarkan tabel distribusi frekuensi di atas dari 11 sampel, sebanyak 4 orang sampel 

memiliki frekuensi relative 36.36% dengan rentangan 24.59 – 25.27 . 1 orang sampel 

memiliki frekuensi relatif 09.09% dengan rentangan interval 25.28 – 25.96. 4 orang sample 

memiliki frekuensi relative 36.36 % dengan rentangan interval 25.97 – 26.65. 2  orang 

sample memiliki frekuensi relative 18.18 % dengan rentangan interval 26.66 – 27.35. untuk 

lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram dibawah ini: 

 

 
Gambar 1. Histogram distribusi frekuensi data pree – test (tes awal) 

 

Hasil Post – test (tes akhir) Dodging Run test 

 

Setelah di berikan perlakuan latihan shuttle run 16 kali pertemuan, maka di lakukan 

post-test (tes akhir). Post – test kelincahan  yang dilakukan 11 orang sampel diperoleh data 

sebagai berikut : skor tertinggi 25.44, skor terendah 21.89, dengan rata- rata 23.9 , varian 1.8, 

standar devisiasi 1.37. Deskripsi hasil penelitian disajikan dalam distribusi frekuensi sebagai 

berikut: 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Post-Test Kelincahan dengan Instrumen   Dodging Run Test 

No  Kelas interval Frequency absolute  Frequency relative 

1 

2 

3 

4 

 

21.89 – 22.77 

22.78 – 23.66 

23.67 – 24.55 

24.56 – 25.44 

Jumlah  

2 

3 

2 

4 

11 

18.18 % 

27.27 % 

18.18 % 

36.36 % 

100 % 
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Berdasarkan dari tabel distribusi frekuensi data post – test diatas, dari 11 orang sampel 

yang melakukan tes kelincahan dodging run test , diperoleh 2 orang sampel yang memiliki 

frekuensi relatif 18.18%  pada jarak interval 21.89 – 22.77, 3 orang sampel yang memiliki 

frekuensi relatif 27.27% pada jarak interval 22.78 – 23.66 , 2 orang sampel yang memiliki 

frekuensi relatif  18.18% pada jarak interval 23.67 – 24.55 , 4 orang sampel yang memiliki 

frekuensi relative 36.36% dengan jarak interval 24.56 – 25.44. untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat pada histogram dibawah ini: 

 

 
Gambar 2. Histogram distribusi frekuensi data post – test (tes akhir) 

 

Pengujian Persyaratan Analisis 

 

Pengujian persyaratan analisis dimaksudkan untuk menguji asumsi awal yang dijadikan 

dasar dalam menggunakan teknik analisis varians. Asumsi adalah data yang dianalisis 

diperoleh dari sampel yang mewakili populasi yang berdistribusi normal, dan kelompok-

kelompok yang dibandingkan berasal dari populasi yang homogen. Untuk itu pengujian yang 

digunakan yaitu uji normalitas. 

Uji normalitas dilakukan dengan uji liliefors dengan taraf signifikan 0,05 dengan hasil 

dari pengujian persyaratan sebagai berikut : 

Uji normalitas dilakukan dengan uji liliefors, hasil uji normalitas terhadap variabel penelitian 

yaitu Latihan shuttle run  yang dilambangkan dengan X sebagai variabel bebas, sedangkan 

kelincahan dilambangkan dengan Y sebagai variable terikat, dapat dilihat pada tabel 4 

sebagai berikut: 

 

Tabel 4. Uji Normalitas  

Variabel  Lhitung Ltabel  Keterangan 

Hasil Pre-test Dodging Run Tes 

Hasil Post-test Dodging Run Test 

0,1922  

0,0932 

0,249 

0,249 

Berdistribusi Normal 

Berdistribusi Normal 

 

Dari tabel di atas terlihat bahwa data hasil pre – test dodging run test setelah dilakukan 

perhitungan menghasilkan Lhitung sebesar 0.1922 dan Ltabel sebesar 0.249. ini berarti Lhitung < 

Ltabel dapat disimpulkan penyebaran data hasil pree -test dodging run test adalah berdistribusi 

Normal. Untuk pengujian data hasil post - test dodging run test menghasilkan Lhitung 0.0932 
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dan Ltabel sebesar 0.249. dapat disimpulkan bahwa penyebaran data hasil post test dodging run 

test adalah berdistribusi Normal. 

 

Uji Hipotesis 

 

Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif, maka selanjutnya dilakukan pengujian 

hipotesis penelitian yang telah diajukan sesuai dengan masalahnya yaitu : “Terdapat 

Pengaruh yang signifikan  shuttle run yang dilambangkan dengan X sebagai variabel bebas, 

sedangkan kelincahan dilambangkan dengan Y sebagai variable terikat. Berdasarkan analisis 

uji t menghasilkan thitung sebesar 9.12  dan ttabel1.812 . Berarti thitung > ttabel. Dapat disimpulkan 

bahwa H0 diterima. 

 

Untuk t tabel, db = n-1 

 

Hipotesis yang diuji menggunakan hipotesis statistik yaitu : 

H0  :Terdapat Pengaruh Yang Signifikan antara Latihan Shuttle Run (X) terhadap 

kelincahan (Y) Pada atlet kumite Pusat Pendidikan Latihan Pelajar (PPLP) Karate Dinas 

Pemuda dan Olahraga (DISPORA) Riau. Taraf α (alfa) 0,05 dengan tingkat kepercayaan 

95%. 

 

Tabel 4. Uji Hipotesis  

 Lhitung Ltabel Keterangan 

Hasil analisis 9,12 1,812 H1 ditolak dan H0 diterima 

 

PEMBAHASAN 

 

Setelah dilaksanakan penelitian yang diawali dengan pree – test dodging run test pada 

atlet kumite pendidikan dan latihan pelajar (PPLP) karate dinas dan pemuda olahraga Riau 

(DISPORA) Riau, yang menghasilkan data pree – test masing – masing sampel yaitu sebagai 

berikut Bayu 25.31 detik dikategori cukup berdasarkan norma  , Hafidh 24.59 detik 

dikategori baik, Risky 26.40 detik dikategori kurang, Yohanes 25.13 detik dikategori cukup, 

Rasyid 25.1 detik dikategori cukup, Ian 26.21 detik dikategori kurang, Fadil 25.01 detik 

dikategori cukup, Riffo 27.01 detik dikategori kurang, Reval 26.30 detik dikategori kurang, 

Adit 27.35 detik dikategori kurang, Ridho 26.49 detik dikategori kurang , dilihat dari hasil 

pree –test ternyata memang terdapat kekurangan pada kondisi fisik yang sangat diperlukan 

untuk atlet karate di nomor kumite yaitu kelincahan. Dimana kebanyakan hasil tes mereka di 

kategori “cukup” berdasarkan norma. setelah dilakukan perhitungan menghasilkan Lhitung 

sebesar 0,1922 dan Ttabel 0,249. Ini berarti Lhitung< Ltabel. Dapat disimpulkan penyebaran data 

hasil pree-test dodging run test adalah berdistribusi normal.  

Setelah dilaksanakan pree –test dilanjutkan dengan pemberian perlakuan (latihan ) 

Selama 16 x pertemuan dan  diakhiri dengan pengambilan data post test dodging run test 

adapun perolehan hasil masing – masing sampel yaitu sebagai berikut Bayu 21.89 detik 

dikategori baik sekali berdasarkan norma , Hafidh 23.21 detik  dikategori baik sekali , Risky 

23.35 detik dikategori baik sekali , Yohanes 24.01 detik dikategori baik, Rasyid 22.72 detik 

dikategori baik sekali, Ian 24.18 detik dikategori baik, Fadil 23.63 detik dikategori baik 

sekali, Riffo 25.04 detik dikategori cukup, Reval 24.72 detik dikategori baik, Adit 25.44 detik 

dikategori cukup, Ridho 24.95 detik dikategori cukup, setelah dilakukan perhitungan 
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menghasilkan Lhitung sebesar 0,0932 dan Ttabel 0,249. Ini berarti Lhitung< Ltabel. Dapat 

disimpulkan penyebaran data hasil post-test dodging run test adalah berdistribusi normal.  

Berdasarkan perbandingan data hasil pree-test dan post-test ,  para testee menunjukkan 

adanya peningkkatan pada kemampuan kelincahan mereka. Data peningkatan yang sangat 

baik di banding testee lainnya yaitu Bayu Bomantara dan Risky Adha yaitu mengalami 

penurunan waktu sebanyak  3,42 detik pada Bayu Bomantara dan 3,05 detik pada Risky 

Adha, hal tersebut di sebabkan keseriusan atlet dalam melaksanakan program latihan yang 

diberikan dan mereka memiliki tinggi badan yang jauh lebih tinggi dibanding testee lainnya 

serta mereka mengalami penurunan berat badan, selanjutnya atlet atas nama hafidh pratama 

mengalami penurunan waktu 1,38 detik, hafids merupakan atlet PPLP yang dibina lebih lama 

di banding lainnya dan  hasil pree-test hafids menunjukkan di kategori baik dan post-tes 

dikategori sangat baik yang artinya mengalami peningkatan namun tidak signifikan bayu dan 

risky ini dikarenakan hafids memiliki berat badan stabil yang artinya tidak ada penambahan 

berat badan ataupun penurunan berat badan .selanjutnya atlet bernama yohanes mengalami 

penurunan waktu 1,12 detik mengalami peningkatan namun paling rendah dibanding teman 

lainnya itu dikarenkan saya melihat keseriusan dan fokus latihan yohanes tidak sama di setiap 

pertemuan yang artinya beberapa pertemuan latihan yohanes melakukan latihan dengan serius 

dan fokus dan beberapa pertemunnya lagi melakukan latihan kurang serius dan fokus serta 

yohanes 3x pertemuan izin tidak mengikuti program latihan dikarenakan sakit, selanjutnya 

Rasyid Saragih mengalami penurunan waktu 2,38 detik, Ian pengalami penurunan waktu 2,02 

detik , Fadhil mengalami penurunan waktu 1,38 detik, riffo mengalami penurunan waktu 1,97 

detik, reval mengalami penurunan waktu 1,58 detik, adhit mengalami penurunan waktu 1,91 

detik, dan ridho hutapea mengalami penurunan waktu 1,54 detik, semua atlet mengalami 

peningkatan namun dengan peningkatan yang diperoleh tidak sama dengan setiap atlet itu 

dikarenkan adanya beberapa faktor yang mempengaruhi tingkat kelincahan atlet yaitu : 

usia,berat badan,tinggi badan, dan antrhopometri lainnya yang dimiliki setiap atlet. Adapun 

faktor penunjang yang mempengaruhi hasil penelitian tersebut diantaranya adalah, keseriusan 

atlet dalam melakasanakan latihan shuttle run, kondisi lingkungan latihan, dan cuaca. 

Meskipun pandemic covid-19 masih belum selesei di tanah air atlet PPLP karate DISPORA 

Riau tetap latihan di gor beladiri sport center Rumbai.  

Setelah melakukan uji normalitas data pree – test dan post – tes maka dilakukan uji 

hipotesis menggunakan uji T, Berdasarkan hasil analisis uji t menghasilkan thitung sebesar 9,12 

dan ttabel 1,812 . Berarti thitung > ttabel. Dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima. 

Sehingga terjawablah hasil pengujian hipotesis menunjukkan Terdapat Pengaruh yang 

signifikan Latihan shuttle run (X) Terhadap Kelincahan (Y) atlet kumite pendidikan dan 

latihan pelajar (PPLP) karate Dinas pemuda dan olahraga (DISPORA) Riau. 

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi keberhasilan peneliti dalam melaksanakan 

penelitian ini, diantaranya yaitu atlet lebih terkondisikan karena terkarantina di asrama, jadi 

segala aktifitas atlet kumite pendidikan dan latihan pelajar (PPLP) karate dinas dan pemuda 

olahraga Riau (DISPORA) Riau bisa di kondisikan oleh pelatih. Kemudian faktor selanjutnya 

adalah perlengkapan dan tempat latihan yang memadai. Dengan perlengkapan dan tempat 

latihan yang memadai , maka program latihan atlet akan berjalan dengan baik dan sesuai 

dengan apa yang sudah di atur oleh pelatih. Selain dua hal tersebut, koordinasi dengan atlet 

dan pelatih pun menjadi sangat mudah juga merupakan faktor yang mempengaruhi 

keberhasilan penelitian, karena atlet dan pelatih lebih sering bertemu sehingga mempermudah 

dalam koordinasi untuk kegiatan latihan dan juga kegiatan lainnya. 
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SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

 

Simpulan 

 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan terdahulu, maka dapat 

dikemukakan kesimpulan sebagai berikut Latihan Shuttle Run berpengaruh terhadap 

kelincahan atlet kumite pendidikan dan latihan pelajar (PPLP) karate dinas pemuda dan 

olahraga Riau (DISPORA) Riau dengan hasil: Pre-test Rata-rata 25,9 meningkat sebesar 2 

atau 7,72% menjadi 23,9 pada Post-test dengan hasil (thitung 9,12 > ttabel 1,812), maka H1 

ditolak H0 diterima.  

 

Rekomendasi  

Berdasarkan pada kesimpulan sebelumnya, maka peneliti dapat memberikan saran 

sebagai berikut : 

1. Kepada atlet kumite pendidikan dan latihan pelajar (PPLP) karate dinas pemuda dan 

olahraga Riau (DISPORA) Riau disarankan lebih memotivasi diri dalam mengikuti 

latihan agar latihan yang diikuti merangsang peningkatan kemampuan kelincahan dan 

kondisi fisik karate lainnya. 

2. Kepada pelatih, untuk meningkatkan kemampuan kelincahan atlet kumite diharapkan 

latihan shuttle run dapat menjadi referensi dan masukkan dalam penyusunan program 

latihan.  

3. Bagi peneliti yang akan datang, Agar dapat membuat pertimbangan penelitian ini dengan 

subyek yang lain, baik dalam kualitas dan kuantis atlet.  
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