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ABSTRACT

This study seeks to create variations of the tsuki punch training model in karate for
practitioners aged 10—13 years at the Ryuken Karate Club in Pesawaran Regency
and to assess the enhancement of punching proficiency via frequency testing. The
employed methodology is Research and Development (R&D) utilizing the Borg and
Gall development model, which has ten stages. The research participants consisted
of 30 karate practitioners. Expert validation results indicated that the created training
model was viable, with evaluations of 91.42% from karate experts, 90% from
linguists, and 85.7% from media experts, yielding an average score of 89.04%. The
effectiveness test findings from punching frequency assessments indicated an
enhancement in karateka punching proficiency. In the preliminary assessment, 4
individuals (13.33%) were classified as good, 19 individuals (63.33%) as sufficient,
and 7 individuals (23.33%) as poor. Post-treatment, the good category rose to 10
individuals (33.33%), the sufficient group to 20 individuals (66.67%), and the poor
category was eliminated. The implemented tsuki punch training model significantly
enhanced the punch frequency of karate practitioners aged 10 to 13. The research
culminates in a comprehensive guidebook detailing variations of training models,
accompanied by illustrations and explanations to aid trainers in the training process.

Keywords: karate, tsuki punch, training methods, punch frequency, R&D.

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menciptakan variasi model latihan pukulan tsuki dalam
karate untuk praktisi berusia 10-13 tahun di Klub Karate Ryuken di Kabupaten
Pesawaran dan untuk menilai peningkatan kemampuan pukulan melalui pengujian
frekuensi. “Metodologi yang digunakan adalah Penelitian dan Pengembangan
(R&D) dengan menggunakan model pengembangan Borg dan Gall, yang memiliki
sepuluh tahapan. Partisipan penelitian terdiri dari 30 praktisi karate. Hasil validasi
ahli menunjukkan bahwa model latihan yang dibuat layak, dengan evaluasi 91,42%
dari ahli karate, 90% dari ahli bahasa, dan 85,7% dari ahli media, menghasilkan
skor rata-rata 89,04%. Temuan uji efektivitas dari penilaian frekuensi pukulan
menunjukkan peningkatan kemampuan pukulan karateka. Dalam penilaian awal, 4
individu (13,33%) diklasifikasikan sebagai baik, 19 individu (63,33%) sebagai
cukup, dan 7 individu (23,33%) sebagai buruk. Setelah perawatan, kategori baik
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meningkat menjadi 10 individu (33,33%), kelompok cukup menjadi 20 individu

(66,67%), dan kategori buruk dihilangkan. Model pelatihan pukulan tsuki yang

diterapkan secara signifikan meningkatkan frekuensi pukulan praktisi karate berusia

10 hingga 13 tahun. Penelitian ini menghasilkan buku panduan komprehensif yang

merinci berbagai variasi model pelatihan, disertai ilustrasi dan penjelasan untuk

membantu pelatih dalam proses pelatihan.

Kata kunci: karate, pukulan tsuki, model pelatihan, frekuensi pukulan, R&D.

A.Pendahuluan

Karate merupakan salah satu
cabang olahraga bela diri yang
berkembang pesat di Indonesia dan
memiliki peran penting dalam
pembinaan fisik, mental, serta
karakter individu. Dalam praktiknya,
karate tidak hanya menekankan pada
aspek pertahanan diri, tetapi juga
pada pengembangan kemampuan
motorik, disiplin, serta pengendalian
diri. Salah satu teknik dasar yang
sangat penting dalam karate adalah
pukulan (tsuki), yang memerlukan
koordinasi, kecepatan, kekuatan, dan
ketepatan gerak.
Berdasarkan hasil observasi di
Ryuken Karate Club (RKC)
Kabupaten Pesawaran, ditemukan
beberapa permasalahan dalam
proses latihan, khususnya pada
karateka usia 10-13 tahun.
Permasalahan tersebut antara lain
teknik pukulan yang belum optimal,

kurangnya kekuatan dan koordinasi

gerak, serta model latihan yang masih
monoton sehingga menyebabkan
menurunnya motivasi dan keterlibatan
peserta latihan. Selain itu,
keterbatasan media dan variasi
latihan juga menjadi faktor
penghambat dalam  peningkatan
kemampuan motorik anak.

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
diperlukan suatu inovasi dalam bentuk
pengembangan model latihan yang
lebih variatif, menarik, dan sesuai
dengan karakteristik perkembangan
anak. Secara teoritis, model latihan
yang bervariasi dan disesuaikan
dengan usia dapat meningkatkan
efektivitas pembelajaran teknik dasar
serta perkembangan kemampuan
motorik. Penelitian ini difokuskan pada
pengembangan variasi model latihan
pukulan (tsuki) untuk karateka usia
10-13 tahun. Tujuan penelitian ini
adalah untuk menghasilkan model
latihan yang layak dan efektif dalam

meningkatkan kemampuan pukulan
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serta kemampuan motorik gerak anak.
Selain itu, penelitian ini juga
diharapkan memberikan manfaat
praktis bagi pelatih sebagai referensi
latihan, bagi atlet untuk meningkatkan
keterampilan, serta bagi peneliti lain
sebagai dasar pengembangan
penelitian selanjutnya.
B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan
metode Research and Development
(R&D) dengan model pengembangan
Borg and Gall. Metode ini dipilih
karena bertujuan untuk menghasilkan
produk berupa model latihan yang
dapat digunakan secara langsung
dalam proses latihan.

Langkah-langkah penelitian
meliputi: pengumpulan informasi awal,
perencanaan, pengembangan produk
awal, uji coba lapangan skala kecil,
revisi produk, uji coba skala besar,
hingga menghasilkan produk akhir.
Subjek penelitian  berjumlah 30
karateka usia 10—13 tahun di Ryuken
Karate Club Kabupaten Pesawaran.

Teknik  pengumpulan  data
dilakukan melalui observasi, angket
validasi ahli, dan tes kemampuan
pukulan menggunakan tes frekuensi
pukulan. Instrumen penelitian
digunakan untuk mengukur kelayakan

model serta efektivitasnya dalam

meningkatkan kemampuan pukulan
karateka.

Analisis data dilakukan secara
deskriptif kuantitatif untuk mengetahui
tingkat kelayakan produk berdasarkan
penilaian ahli serta peningkatan hasil
latihan  sebelum dan  sesudah
perlakuan.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan
Hasil penelitian menunjukkan bahwa
model latihan pukulan (tsuki) yang
dikembangkan dinyatakan layak
digunakan berdasarkan hasil validasi
ahli. Penilaian dari ahli karate
mencapai 91,42%, ahli bahasa 90%,
dan ahli media 85,7%, dengan rata-
rata sebesar 89,04% yang termasuk
dalam kategori sangat baik.

Dari hasil uji efektivitas melalui tes
frekuensi pukulan, terjadi peningkatan
kemampuan pukulan karateka. Pada
tes awal, sebagian besar peserta
berada pada kategori cukup dan
masih terdapat kategori kurang.
Setelah diberikan perlakuan berupa
model latihan yang dikembangkan,
terjadi peningkatan signifikan dengan
bertambahnya jumlah peserta dalam
kategori baik dan tidak adanya lagi
kategori kurang.

Peningkatan ini menunjukkan bahwa
model latihan yang variatif dan
memberikan

terstruktur ~ mampu
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stimulus yang lebih optimal terhadap
perkembangan motorik anak, seperti
koordinasi, kecepatan, kekuatan, dan
ketepatan gerak. Hal ini sejalan
dengan teori latihan yang menyatakan
bahwa variasi latihan dapat
meningkatkan motivasi dan efektivitas
pembelajaran keterampilan.

Selain itu, penggunaan media latihan
seperti pola gerak (hopscotch) juga
terbukti membantu meningkatkan
keterlibatan dan antusiasme anak
selama proses latihan. Model latihan
yang dikembangkan tidak hanya
berfokus pada teknik pukulan, tetapi
juga mengintegrasikan aspek motorik
secara menyeluruh.

Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa model latihan pukulan (tsuki)
yang dikembangkan efektif dalam
meningkatkan kemampuan pukulan
serta kemampuan motorik karateka
usia 10-13 tahun. Produk akhir
berupa buku panduan latihan dapat
digunakan sebagai referensi bagi
pelatih dalam menyusun program
latihan yang lebih inovatif dan sesuai
dengan kebutuhan peserta.

Distribusi frekuensi hasil tes uji
kemampuan pukulan Karate pada
sampel yang berjumlah 30 orang
berdasarkan hasil penelitian setelah

dikelompokan dan diklasifikasikan
berdasarkan norma test pukulan
adalah sebagai berikut:

Perhitungan Frekuensi, jumlah

kategori x 100: jumlah sampel.

Tabel 1 hasil frekuensi tes pukulan.
N Kat Frek Pres Frek pres
il ego uen wnta uen enta

ai ri si se si se

tes tes

awal akhi

r

> Goo 4 13.33 10 33.3
3. d % 3%
1
2. Fair 19 63.33 20 66.6
1- % 7%
3.
0
< Poo 7 23.33 0 0%
2 r %
Total 30 100% 30 100.

00%

Peningkatan keseluruhan dapat dilihat
dari jumlah siswa yang berada pada
kategori cukup dan baik. Pada tes
awal terdapat 23 siswa atau 76,66%,
sedangkan pada tes akhir meningkat
menjadi 30 siswa atau 100%. Dengan
demikian terjadi peningkatan
keseluruhan sebesar 7 siswa atau
sekitar 23,34%. Berdasarkan Tabel
4.4 terlihat adanya peningkatan hasil
tes pukulan. Pada kategori baik terjadi
peningkatan dari 4 siswa (13,33%)
menjadi 10 siswa (33,33%) atau

meningkat sebesar 6 siswa (20%).
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Pada kategori cukup meningkat dari
19 siswa (63,33%) menjadi 20 siswa
(66,67%) atau meningkat 1 siswa
(3,34%). Sedangkan pada kategori
kurang menurun dari 7 siswa
(23,33%) menjadi 0 siswa (0%). Hal ini
menunjukkan adanya peningkatan
kemampuan pukulan siswa setelah

diberikan perlakuan.

Grafik 1 Perbandingan Hasil
Penelitian
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D. Kesimpulan

asil penelitian menunjukkan bahwa
pengembangan model latihan pukulan
(tsuki) memberikan dampak positif
terhadap peningkatan kemampuan
karateka usia 10-13 tahun. Hal ini
terlihat dari adanya peningkatan hasil
tes frekuensi pukulan setelah
diberikan perlakuan, di mana jumlah
peserta dengan kategori  baik
meningkat dan kategori kurang tidak
ditemukan lagi. Peningkatan tersebut
menunjukkan bahwa model latihan
yang dikembangkan efektif dalam
teknik

meningkatkan keterampilan

pukulan sekaligus kemampuan

motorik dasar anak.

Keberhasilan model latihan ini tidak
terlepas dari karakteristik latihan yang
dirancang secara variatif, sistematis,
dan sesuai dengan tahap
perkembangan anak. Variasi latihan
seperti kombinasi gerak, penggunaan
media,

serta pola latihan yang

menarik mampu meningkatkan
motivasi dan keterlibatan peserta
selama proses latihan. Hal ini sejalan

dengan teori latihan yang menyatakan

bahwa variasi latihan dapat
mengurangi kejenuhan dan
meningkatkan efektivitas

pembelajaran keterampilan olahraga.

Selain itu, model latihan yang

dikembangkan juga mampu
mengintegrasikan aspek teknik dan
kemampuan motorik, seperti
koordinasi, kekuatan, kecepatan, dan
kelincahan. Pada usia 10-13 tahun,
anak berada pada fase
perkembangan motorik yang penting,
sehingga latihan yang tepat akan
memberikan stimulus optimal
terhadap perkembangan fisik dan
keterampilan gerak. Dengan
demikian, latihan pukulan tidak hanya
meningkatkan ketepatan teknik, tetapi

juga mendukung perkembangan
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kemampuan motorik secara

menyeluruh.

Hasil penelitian ini juga didukung oleh
penelitian sebelumnya yang
menyatakan bahwa model latihan
berbasis variasi dan sesuai
karakteristik anak lebih efektif dalam
meningkatkan keterampilan dasar
olahraga. Dengan adanya validasi ahli
dan uji coba lapangan, model latihan
yang dikembangkan telah terbukti
layak dan dapat diterapkan dalam
proses latihan karate, khususnya
untuk meningkatkan kemampuan

pukulan pada anak usia 10-13 tahun.

Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa pengembangan model latihan
pukulan (tsuki) yang variatif dan
terstruktur mampu  meningkatkan
kemampuan teknik sekaligus aspek
motorik karateka. Model ini dapat
dijadikan alternatif bagi pelatih dalam
menciptakan latihan yang lebih efektif,
menarik, dan  sesuai dengan

kebutuhan perkembangan anak.
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