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KARATE PUNCH TRAINING MODEL BASED ON MAKIWARA 

FOR CADET ATHLETES 

 
JOKA NOVETRA 

 
ABSTRACT 

 
This study aims to: (1) Develop training model products punch reaction speed and 

effectiveness of punch reaction speed training models using punch targets novice 

karate athletes cadet age 15-17 years (2) Obtain empirical data on the 

effectiveness of punch reaction speed training model products and the 

effectiveness of punch reaction speed training models using punch targets novice 

karate athletes cadet age 15-17 years . This research is a model development with 

a design proposed by Borg & Gall through ten stages, namely: (1) The first time 

that is determined is the problem or potential that is the basis for model 

development, (2) Furthermore, information collection is carried out as a rationale 

for making concepts, (3) Making  a training model  (product design), the form of 

the design is a training model  punch reaction speed, and (4) Design validation, 

carried out by 3 experts, (5) Revision, from expert test results (design validation), 

(6) Small trial of punch reaction speed model product as many as 20 people, (7) 

Revision of product small trial results, (8) Usage trial or larger group test, 60 

subjects, (9)  Second product revision, revision carried out by experts,   In order 

to obtain perfect results, (  10) Test the effectiveness of 30 people consisting of 15 

experimental groups and 15 control groups. Data analysis was carried out 

descriptively, qualitatively, and quantitatively. The result of this study is a punch 

reaction speed training model consisting of 30 forms of exercises. The results of 

the N-gain test. The experimental group score obtained a value of Mean= 85.0366 

or equal to 85% included in the Very Effective category. Meanwhile, the results of 

the N-gain test score of the control group obtained a value of Mean = 7.9600 or 

equal to 7% included in the Ineffective category. Then it can be concluded that the 

punch reaction speed training model is very effective for increasing the stroke 

reaction speed of the cadet age of 15-17 years. 
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MODEL LATIHAN PUKULAN KARATE BERBASIS 

MAKIWARA PADA ATLET CADET 

 

JOKA NOVETRA 

 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) Mengembangkan produk model latihan 
kecepatan reaksi pukulan dan efektivitas model latihan kecepatan reaksi pukulan 
menggunakan sasaran pukulan atlet karate pemula usia cadet 15-17 Tahun (2) 
Memperoleh data empiris tentang keefektifan produk model latihan kecepatan 
reaksi pukulan dan efektivitas model latihan kecepatan reaksi pukulan 
menggunakan sasaran pukulan atlet karate pemula usia cadet 15-17 Tahun. 
Penelitian ini merupakan pengembangan model dengan desain yang dikemukakan 
oleh Borg & Gall melalui sepuluh tahap yaitu: (1) Pertama kali yang ditentukan 
adalah masalah atau potensi yang menjadi dasar pengembangan model, (2) 
Selanjutnya dilakukan pengumpulan informasi sebagai landasan pemikiran untuk 
membuat konsep, (3) Pembuatan model latihan (rancangan produk), bentuk 
rancangan tersebut adalah model latihan kecepatan reaksi pukulan, dan (4) 
Validasi desain, dilakukan oleh 3 orang ahli, (5) Revisi, dari hasil uji ahli (validasi 
desain), (6) Uji coba kecil produk model kecepatan reaksi pukulan sebanyak 20 
orang, (7) Revisi hasil uji coba kecil produk, (8) Uji coba pemakaian atau uji 
kelompok yang lebih besar, 60 subjek, (9) Revisi produk kedua, revisi dilakukan 
oleh ahli, guna memperoleh hasil yang sempurna, (10) Uji efektifitas sebanyak 30 
orang yang terdiri dari 15 orang kelompok eksperimen dan 15 orang kelompok 
control. Analisis data dilakukan secara deskriptif, kualitatif, dan kuantitatif. Hasil 
dari penelitian ini adalah model latihan kecepatan reaksi pukulan dengan terdiri 
dari 30 bentuk latihan. Hasil uji N-gain Skor kelompok eksperimen diperoleh nilai 
Mean= 85.0366 atau sama dengan 85% termasuk dalam kategori Sangat Efektif. 
Sedangkan, Hasil uji N-gain Skor kelompok kontrol diperoleh nilai Mean= 7.9600 
atau sama dengan 7 % termasuk dalam kategori Tidak Efektif. Maka dapat 
disimpulkan bahwa model latihan kecepatan reaksi pukulan sangat efektif untuk 
meningkatkan kecepatan reaksi pukulan usia cadet 15-17 tahun. 
 
Kata kunci:  pengembangan model, karate, latihan kecepatan reaksi 
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