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ABSTRAK

Abstrak

Power, agility dan endurance merupakan komponen biomotor yang penting dalam kinerja olahraga tenis meja. Tujuan
penelitian tahap pertama untuk menguiji validasi isi desain latihan sirkuit dengan pembebanan linier pada periodisasi pra
kompetisi untuk meningkatkan power, agility dan endurance pada kinerja olahraga tenis meja. Metode penelitian yang
digunakan metode mix kualitatif dan kuantitatif. Subyek penelitian dokumen. Teknik pengumpulan data menggunakan teknik
evaluasi dengan para ahli. Analisis data menggunakan formula Lawshe’s Content Validity Ratio (CVR). Hasil penelitian telah
menunjukkan validitas isi tinggi. Kesimpulan desain program latihan sirkuit training dengan pembebanan linier pada periodisasi

jangka pendek pra-kompetisi untuk meningkatkan power, agility dan endurance pada kinerja olahraga tenis meja layak
digunakan.

Kata Kunci: validasi isi, latihan sirkuit, biomotor



