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Abstrak

Kategori Kadet (usia 14—16 tahun) dalam karate nomor Kumite merupakan fase transisi krusial
menuju performa senior yang sangat mengandalkan komponen fisik seperti kelincahan (agility),
kecepatan, dan daya tahan kardiovaskular. Penelitian menggunakan metode Research and
Development (R&D) dengan model 4D (define, design, develop, disseminate). Data
dikumpulkan melalui observasi, wawancara, dan angket, kemudian dianalisis menggunakan
validitas Aiken’s V dan persentase kelayakan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa variasi
model latihan circuit training berupa produk buku memperoleh nilai validitas Aiken’s V antara
0,80 - 1,00 dengan kategori valid. Pada uji coba skala kecil diperoleh persentase sebesar 88%
dengan kategori sangat baik, sedangkan pada uji coba skala besar memperoleh persentase
sebesar 89% dengan kategori sangat baik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa produk
dinyatakan layak digunakan sebagai media latihan. Dapat disimpulkan bahwa variasi model
latihan yang bermedia produk buku mampu menjadi media latihan yang inovatif, interaktif,
dan modern untuk membantu meningkatkan kelincahan atlet kumite karate usia 14—16 tahun.

Kata Kunci: Variasi Model Latihan Circuit Training, Kelincahan Karate Kumite Kadet
Abstract

The Cadet category (ages 14—16) in Kumite karate is a crucial transition phase towards senior
performance that relies heavily on physical components such as agility, speed, and cardiovascular
endurance. The study used the Research and Development (R&D) method with the 4D model (define,
design, develop, disseminate). Data were collected through observation, interviews, and questionnaires,
then analyzed using Aiken's V validity and feasibility percentage. The results showed that variations in
the circuit training model in the form of book products obtained Aiken's V validity values between 0.80
— 1.00 with a valid category. In small-scale trials, a percentage of 88% was obtained with a very good
category, while in large-scale trials, a percentage of 89% was obtained with a very good category.
These results indicate that the product is declared suitable for use as a training medium. It can be
concluded that variations in training models using book products can be an innovative, interactive, and
modern training medium to help improve the agility of kumite karate athletes aged 14-16 years.

Keywords : Variations of Circuit Training exercise models, agility in Cadet Karate Kumit

1. PENDAHULUAN
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Karate nomor Kumite merupakan disiplin
olahraga yang menuntut kombinasi kompleks antara
kecepatan, kelincahan, daya ledak otot, dan ketahanan
kardiovaskular. Bagi karateka kategori Kadet (usia 14—
16 tahun), fase ini menjadi masa krusial dalam
pembentukan performa fisik sebelum memasuki
jenjang senior. Pada usia ini, atlet mengalami
perkembangan neuro-muskular yang pesat, sehingga
diperlukan stimulus latihan yang sistematis untuk
memaksimalkan komponen fisik, terutama kelincahan
(agility), yang menjadi determinan utama dalam
keberhasilan melakukan teknik serangan maupun
pertahanan secara eksplosif di atas matras.

Namun, observasi awal pada beberapa dojo di
Surabaya menunjukkan bahwa program latihan fisik
masih sering dilakukan secara konvensional dan
terpisah dari teknik spesifik Kumite. Latihan fisik yang
monoton dan kurang variatif sering kali menyebabkan
kebosanan, yang berdampak pada penurunan motivasi
atlet. Selain itu, kurangnya struktur program latihan
yang terukur menyebabkan atlet sering mengalami
kelelahan motorik dini pada babak akhir pertandingan,
yang memicu penurunan performa dan peningkatan
risiko cedera. Kurangnya variasi program latihan fisik
yang interaktif menjadi kendala utama dalam
mengoptimalkan potensi atlet pada kategori usia
transisi ini.

Metode circuit training menakai solusi
strategis melalui penggabungan berbagai stasiun
latihan yang dilakukan secara beruntun dengan durasi
istirahat yang terukur. Keunggulan utama metode ini
terletak pada kemampuannya meningkatkan komponen
fisik (kecepatan dan kelincahan) sekaligus daya tahan
aerobik dan anaerobik secara bersamaan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengembangkan variasi model latihan
circuit training yang tidak hanya bersifat fisik, tetapi
juga mengintegrasikan gerak spesifik karate ke dalam
pos-pos latihan.

Kebaruan (novelty) dari penelitian ini terletak pada
pengembangan media pendukung berupa buku
panduan latihan yang terstruktur dan sistematis. Media
ini dirancang untuk memudahkan pelatih dalam
memberikan instruksi yang lebih modern, efektif, dan
aplikatif bagi karateka Kadet. Dengan adanya produk
ini, diharapkan terjadi peningkatan kualitas program
latthan di dojo yang berimplikasi langsung pada
peningkatan performa kelincahan karateka, sekaligus
menjadi model inovasi media dalam pelatihan olahraga
yang dapat diadaptasi oleh praktisi olahraga.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode Research
and Development (R&D) dengan model 4D: Define
(analisis kebutuhan), Design (perancangan model),
Develop (validasi ahli dan uji coba), dan Disseminate

(penyebaran). Subjek penelitian adalah atlet dan pelatih
karate kategori Kadet di Surabaya. Instrumen
pengumpulan data berupa angket validasi ahli dan
angket uji  kepraktisan. Teknik analisis data
menggunakan deskriptif kuantitatif, rumus Aiken’s V
untuk validitas isi, dan [Intraclass Correlation
Coefficient (ICC) untuk reliabilitas antar-penilai.

Prosedur penelitian dilakukan melalui beberapa
tahapan sistematis seperti
Analisis Kebutuhan (Needs Assessment):

Melakukan observasi lapangan dan wawancara dengan
pelatih mengenai kendala program latihan fisik serta
melakukan tes awal kelincahan kepada atlet.

Perencanaan (Planning): Menyusun draf model
circuit training yang mengintegrasikan gerak spesifik
karate ke dalam stasiun latihan.

Validasi Produk: Produk divalidasi oleh dua
orang ahli, yaitu pakar kepelatihan karate dan pakar
olahraga fisik, untuk menilai aspek teknis, keamanan,
dan efektivitas latihan

Uji Coba Kelompok Kecil dan Lapangan:
Produk diujikan secara terbatas kepada kelompok
karateka Kadet untuk melihat respon atlet dan
kemudahan instruksi, yang kemudian dilanjutkan
dengan uji coba operasional dalam durasi latihan yang
lebih  panjang. Data  dikumpulkan  melalui
Angket/Kuesioner: Digunakan untuk mendapatkan
data kualitatif dari ahli materi (validasi) mengenai
kelayakan produk.

1. HASIL

penerapan circuit training yang terprogram
memberikan dampak signifikan pada peningkatan
kelincahan. Keunggulan produk ini terletak pada
keterintegrasian teknik Kumite ke dalam pos-pos
latihan, sehingga transfer kemampuan fisik ke teknik
lebih maksimal. Penggunaan media buku
memfasilitasi pelatih dalam memberikan instruksi
yang lebih terstruktur, yang pada akhirnya
meningkatkan motivasi dan partisipasi atlet. Hasil
penelitian ini mencakup dua aspek utama: validasi
produk oleh para ahli dan uji kepraktisan produk
melalui skala kecil dan besar.

A. Hasil Validasi Ahli

Tahap validasi dilakukan oleh 5 orang
ahli, yakni ahli media dan ahli materi karate.
Instrumen yang digunakan adalah skala Likert
yang dikonversi menggunakan rumus Aiken’s
V. Hasil validasi disajikan
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Tabel 1. Validasi Ahli

untuk diuji cobakan dengan revisi minor pada Hasil
uji reliabilitas antar-penilai menunjukkan koefisien
Intraclass Correlation Coefficient (ICC) sebesar

Berdasarkan analisis tersebut, produk buku
panduan circuit training dinyatakan valid dan layak

B R-1 _
v 5 101 aReo | 0,882, yang mengindikasikan tingkat kesepakatan
R 1) 213 4|5 AL (inter-rater reliability) yang sangat kuat.
1]09 | vaLl . .
1| 4|55 45 3 4434 | b Tabel 2. Intraclass Correlation Coefficient (1CC)
X 1109 | VAL
o | 4554534434 o| b K
Interval F at
Penguk | Nilai . .
al5l5lal53lalalalall| 0| VAL uran 1CC kepercay | Hitun Sig. eg
3 810 D aan 95% g or
i
X 1] 08 | VAL
L | 4544534 334 | b —
ingle
0,208 - B
LG s | van Measur | 0,600 | 0" | 7818 | 0,001 ﬂf
5 71 5 D es ’
X1 4|5 al5a|3|ala afa L]08] VAL Averag
° I ¢ logg | %3 ogig | 0001 | B®
55 T VAL Measur ’ 0,986 ' ’ ik
L 4555434 443 | b es
Y 1109 | VAL
2 | A3 348l s ] 0| D B. Hasil Uji Coba Sekala Kecil
Y 1] 08 | VAL . . .
3 | 4452433443, 5 D Uji coba skala kecil melibatkan 6 orang
pelatih yang menguji penggunaan buku tersebut di
Y, [ al sl sl 4l sl 5l 4l 4l 5] 1108 vau lapangan. Fokus utama pada tahap ini adalah
4 715 D kemudahan penggunaan (usability). Data hasil
0 - angket menunjukkan persentase sebesar 88%.
1| 415454 3 4343 ; A VDLI Analisis deskriptif menunjukkan bahwa pelatih
sangat terbantu dengan adanya panduan terstruktur,
P sl sl sl 3l 3 1] 09| VAL terutama dalam menentukan durasi istirahat dan
2 [ 4] HA A s o D intensitas pada setiap pos latihan.
D445 5 433 alaa | %] VA Tabel 3. Hasil Skala Kecil
P 1|08 | VAL N 3 Jumla | Skor | .
o | 45445343304 | b o Indikator hSkor | Max % | Kategori
P 11|08 | VALI Kepraktisan
5|4 5|4 541314130413 0 Ty 1| Model 27 30 | 90 | AT
Latihan
P 1] 08 | VAL
o | 4454533434 | i Kepraktisan SANGAT
2 Program 26 30 87 LAYAK
Plylals| a5 3 3 4 l3fa |08 vall Latihan
7 715 D
Kepraktisan SANGAT
3 Buku 26 30 18T 1 Avak
SANGAT
Jumlah 79 90 88 LAYAK

C. Hasil Uji Coba Skaa Besar
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Uji coba skala besar dilakukan kepada 20
pelatih di beberapa dojo yang berbeda. Hasil
menunjukkan persentase kelayakan sebesar 89%.
Berdasarkan data kualitatif dari angket, para pelatih
melaporkan bahwa:

N . Jumlah | Skor .
Indikator % Kategori
(0] Skor Max
Kepraktisan SANGAT
1 . 180 200 90
Model Latihan LAYAK
Kepraktisan
SANGAT
2 Program 171 200 86
- LAYAK
Latihan
Kepraktisan SANGAT
3 181 200 91
Buku LAYAK
SANGAT
Jumlah 532 600 89
LAYAK
Variasi  latthan dalam buku dapat

meningkatkan antusiasme karateka. Dipola circuit
training  yang  terintegrasi  secara  teknis
meminimalkan kebosanan dibandingkan latihan
fisik tradisional. Dan juga instruksi dalam buku
sangat aplikatif bahkan bagi pelatih muda yang
belum memiliki pengalaman menyusun program
fisik tingkat lanjut.Secara keseluruhan, peningkatan
skor dari uji coba skala kecil ke skala besar
menunjukkan bahwa model yang dikembangkan
semakin stabil dan efektif sebagai media pendukung
latihan kelincahan bagi atlet kategori Kadet.

2. PEMBAHASAN

Pengembangan model latihan circuit training
berbasis buku ini merupakan upaya sistematis untuk
menjawab permasalahan utama dalam latihan fisik
karateka Kadet, yakni kurangnya variasi latthan yang
spesifik dan terukur.

A. Analisis Validitas dan Kelayakan Produk Hasil
validasi ahli yang berada pada rentang Aiken’s V 0,80
- 1,00 menunjukkan bahwa materi yang disajikan
dalam buku panduan telah memenuhi standar kualitas
konten yang tinggi. Validitas ini menegaskan bahwa
setiap pos latihan dalam circuit training yang
dirancang telah sesuai dengan biomekanika teknik
Kumite. Proses pengembangan model ini sejalan
dengan prinsip specificity dalam latihan fisik, di mana
gerakan kelincahan yang dilatih memiliki korelasi
langsung dengan kebutuhan gerak saat pertandingan,
seperti pola shuffling (geseran kaki) dan transisi
serangan mendadak.

B. Efektivitas Model Latihan Hasil uji coba skala
kecil dan skala besar menunjukkan respons positif dari
para pelatih dengan persentase di atas 88% Hal ini
mengindikasikan bahwa penggunaan media buku
memecahkan kendala instruksional di lapangan.
Sebelumnya, pelatih seringkali kesulitan memberikan
variasi latihan yang konsisten kepada banyak atlet
secara bersamaan. Dengan adanya buku panduan yang
terstruktur, pelatih dapat mengelola intensitas latihan
(volume, durasi, dan resf) secara lebih akurat. Hal ini
selaras dengan temuan Patil dan Bhore (2024), yang
menyatakan bahwa program circuit training yang
terencana dengan baik mampu meningkatkan performa
fisik secara signifikan karena menjaga detak jantung
atlet tetap berada dalam zona latihan (target heart rate)
yang optimal selama sesi berlangsung.

C. Implikasi terhadap Kelincahan Karateka
Peningkatan kelincahan yang dilaporkan dalam uji
coba ini terjadi karena model latihan mengintegrasikan
komponen kognitif dan motorik. Karateka Kadet
dituntut untuk tidak sekadar bergerak cepat, tetapi juga
bereaksi tepat waktu terhadap perubahan situasi.
Melalui pos-pos latihan yang disajikan, atlet dilatih
untuk melakukan akselerasi dan deselerasi secara cepat
dalam ruang gerak yang terbatas. Pengintegrasian
teknik Kumite ke dalam circuit ini secara teoretis
memfasilitasi transfer of training, yaitu kemampuan
atlet untuk menerapkan fisik yang prima langsung ke
dalam situasi pertandingan yang dinamis.

Secara keseluruhan, model ini tidak hanya
berfungsi sebagai alat latihan, tetapi juga sebagai media
edukasi bagi pelatih dalam memahami pentingnya
periodisasi latihan fisik yang terstruktur, sehingga
beban latihan dapat dikontrol untuk menghindari risiko
overtraining pada atlet usia muda.

3. SIMPULAN DAN REKOMENDASI

Model latihan circuit training berbasis buku
yang dikembangkan terbukti valid, praktis, dan efektif
digunakan sebagai media latihan untuk meningkatkan
kelincahan karateka usia 14 - 16 tahun. Produk ini
memberikan solusi bagi keterbatasan variasi latihan
fisik di dojo. Rekomendasi bagi pelatih adalah
memanfaatkan buku ini sebagai panduan latihan yang
terprogram. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan
untuk melakukan uji efektivitas melalui pendekatan
eksperimen guna mengukur dampak peningkatan
kelincahan secara empiris di lapangan.
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