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ABSTRAK 
 

 
Nurul Larasati. 2024. Analisis Kondisi Fisik Atlet Karate Dojo Rimbun 

Karate Fighter Kota Padang. 
 
 
Permasalahan penelitian ini adalah diduga masih rendahnya tingkat 

kondisi fisik atlet karate Dojo Rimbun Karate Fighter kota Padang yang 
disebabkan oleh beberapa factor diantaranya kecepatan, kelincahan, daya ledak 
otot tungkai, daya tahan, kekuatan dan kelentukan. Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet karate Dojo Rimbun Karate Fighter 
kota Padang.  

Jenis penelitian ini adalah penelitian deksriptif. Penelitian ini dilaksanakan 
pada bulan Desember 2023 s.d Januari 2024 di lapangan Dojo Rimbun Karate 
Fighter kota Padang. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet karate 
Dojo Rimbun Karate Fighter kota Padang yang berjumlah 25 orang atlet. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling, maka jumlah 
sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 15 orang atlet putra. Instrument yang 
digunakan adalah: 1) Sprint Test 30 meter, 2) Illinois Agility Test, 3) standing 
broad jump, 4) Bleep test, 5) sit up test, dan 6) sit and reach test. Teknik analisis 
data menggunakan analisis desrkiptif. 

Hasil penelitian ini adalah: 1) Kecepatan atlet karate Dojo Rimbun Karate 
Fighter kota Padang memiliki nilai rata-rata sebesar 4,98 detik, berada pada 
kategori kurang. 2) Kelincahan atlet karate Dojo Rimbun Karate Fighter kota 
Padang memiliki nilai rata-rata sebesar 19,51 detik, berada pada kategori kurang 
sekali. 3) Daya ledak otot tungkai atlet karate Dojo Rimbun Karate Fighter kota 
Padang memiliki nilai rata-rata 2,56 meter, berada pada kategori cukup. 4) Daya 
tahan aerobik atlet karate Dojo Rimbun Karate Fighter kota Padang memiliki nilai 
rata-rata 43,68 ml/kg/menit, berada pada kategori kurang 5) Kekuatan atlet karate 
Dojo Rimbun Karate Fighter kota Padang memiliki nilai rata-rata 25,60, berada 
pada kategori kurang sekali 6) Kelentukan atlet karate Dojo Rimbun Karate 
Fighter kota Padang memiliki nilai rata-rata 12,40, berada pada kategori buruk. 
Maka kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet karate Dojo Rimbun Karate Fighter 
kota Padang berada pada kategori sedang, hal ini perlu dilakukan peningkatan 
dengan program latihan kondisi fisik secara disiplin dan kontinu.  
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BAB I 
PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Karate adalah salah satu olahraga beladiri tangan kosong sehingga 

didalam latihan-latihan teknik lebih cendrung menggunakan tangan dari pada 

kaki, dalam pengunaan tangan untuk memukul dan menangkis dengan prinsip 

satu kali serangan membuat lawan tidak mampu lagi untuk memberikan 

perlawanan (Arie Asnaldi, 2019). Karate merupakan salah satu kebanggan 

didunia. Hal ini disampaikan Ketua umum Federasi Olahraga Karate Indonesia 

(FORKI) Sumatera Barat, Hendra Irwan Rahim saat membuka Pekan Olahraga 

Beladiri Daerah (PORDIDA), Jumat 20/9, di GOR Telkom Padang. (Admin 

Dispora 20 September 2019 18:36:16 WIB) 

Lebih lanjut Hendra mengatakan, karena itu Forki Sumatera Barat 

sangat memperhatikan kemajuan olahraga karate di Ranah Minang dengan 

mpai dewasa, dan juga 

mengirim atlet-atlet berpotensi untuk menjalani latihan serta mengikuti 

berbagai kejuaraan di level internasional adalah upaya yang dilakukan 

 September 2019 18:36:16 WIB) 

Disampaikannya, Forki sebagai tempat berkumpulnya perguruan karate 

yang tersebar pada kabupaten dan kota di Sumatera Barat, meminta semua 

perguruan agar saling menjaga kekompakan, dan PORDIDA merupkan 

prestasi bagi Tuah Sakato. Bagi atlet agar menjunjung sportifitas dan serius 
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himbau Hendra yang masih menjabat Ketua DPRD Sumbar ini 

Karate merupakan olahraga beladiri berasal dari Jepang yang 

menggunakan tangan dan kaki sebagai alat untuk melepaskan kekuatan 

pukulan, serangan, dan tendangan. Karate selain sebagai olahraga tempur yang 

menyegarkan juga dapat melatih mental agar berani dan kuat (ABDI On 

Monday, May 20, 2019). Kata "karate" berarti tangan kosong dan orang yang 

mempraktekkan karate disebut karateka. 

Olahraga karate merupakan yang polpuler dan digemari oleh 

masyarakat Indonesia umumnya dan Sumatera Barat khususnya, baik 

dikalangan dewasa maupun remaja dan telah berkembang baik di kota maupun 

daerah. Hal ini terlihat dengan adanya kejuaraan daerah maupun kejuaraan 

Nasional yang diselenggarakan FORKI maupun perguruan.  

Perkembangan olahraga di Sumatera Barat ini sangat pesat, hal ini 

ditandai dengan muculnya berbagai perguruan karate dan dojo salah satunya 

Dojo Rimbun Karate Fighter. Kondisi fisik juga merupakan unsur yang penting 

dan menjadi dasar dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi 

dalam olahraga karate (F Wibisana, A Rinaldy, M Nusufi 2016 ).  

Kondisi fisik adalah keadaan tubuh seseorang yang mampu 

memaksimalkan penggunaan dari kekuatan, kecepatan, kelincahan, 

keseimbangan, kelentukan dan daya tahan tubuh secara baik. Keadaan kondisi 

fisik yang baik akan mempengaruhi aspek-aspek kejiwaan yang berupa 

motivasi kerja, semangat kerja,percaya diri dan sebagainya. Secara psikologis 
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keadaan kondisi fisik yang baik dampaknya sangat besar pengaruhnya dalam 

lingkungan kegiataan sehari-hari kita dan juga terutama dalam olahraga (MYA 

Dary - 2021). 

Menurut Sukendro dan Indrayana (2017:178) Komponen kondisi fisik 

pada olahraga karate meliputi: Kecepatan, Kekuatan otot, Daya ledak otot, 

Kelincahan, Kelentukan, dan Daya tahan. Kondisi fisik sangat penting dalam 

mencapai prestasi atlet dalam karate, maka karate dan kondisi fisik saling 

mempengaruhi satu sama yang lain. Dengan kondisi fisik yang memadai 

tentunya seorang atlet beladiri karate dapat melakukan teknik dengan lebih 

sempurna dalam mencapi prestasi yang akan diraih.  

Berdasarkan observasi peneliti pada hari Selasa 21/02/2023 di Dojo 

Rimbun Karate Fighter Kota Padang tanpa atlet melakukan latihan bersama 

pelatihnya. Dalam latihan tersebut pelatih mencontohkan pukulan chudan zuki 

dengan kuda-kuda zenkutsu dachi, setelah itu atlet melakukan gerakan tersebut 

dalam waktu 3-5 menit pertama dengan gerakan maju dan mundur dengan 

mendengarkan aba-aba dari pelatihnya. Atlet tanpa melakukan dengan sangat 

bertenaga sehingga  gerakan dilakukan sangat cepat. Berbeda dengan 3-5 menit 

kedua para atlet mulai melakukan gerakan pukulan lambat dan kuda-kuda 

sudah tidak seperti awal para atlet melakukannya.  

Pada hari Kamis 23/02/2023 peneliti kembali   

melihat para atlet melakukan latihan yang berbeda, dimana pelatih 

membagi 2 kelompok. Setiap kelompok melakukan gerakan dengan cara yang 

berbeda, kelompok A melakukan pukulan chudan zuki dengan 2 arah yaitu 
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depan dan belakang, dimana atlet melakukan pukulan chudan zuki dengan 

kuda-kuda zenkutsu dachi memukul ke arah depan dengan cepat dan langsung 

berganti ke arah belakang gerakan dilakukan sebanyak 10 kali. Pada 5 kali 

gerakan pertama para atlet melakukan dengan baik dan cepat beda dengan 5 

kali gerakan kedua para atlet mulai melakukan dengan tidak beraturan dan 

tidak adanya tenaga pukulan dari atlet dan kuda-kuda sudah berdiri seperti 

biasa. Hal tersebut yang membuat penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

pada Dojo Rimbun Karate Fighter Kota Padang. 

Untuk melihat kemampuan dan tingkat kondisi fisik maka perlu 

diadakan tes dan pengukuran bagi atlet. Tes ini bertujuan untuk mengevaluasi 

apakan kondisi fisik atlet sudah memadai. Untuk mengevaluasi kondisi fisik 

yang baik maka harus didukung dengan alat pengukur dan komponen-

komponen tes yang sudah valid.  

Hasil data dari pengukuran atlet dapat diketahuinya standarisasi atau 

status kondisi fisik pada atlet, apakah sudah masuk dalam kategori yang baik 

sekali, baik, sedang, kurang atau pun kurang sekali. Sehinga data tersebut dapat 

di evaluasi untuk menjadikan program latihan yang diberikan pelatih kepada 

tlet tiap tahunnya 

Seoarang atlit akan mengahasilkan prestasi yang bagus apabila 

memiliki kondisi fisik yang bagus dan tidak mengalami penurunan yang besar. 

Agar kondisi fisik atlet tetap terjaga maka atlet harus menjaga asupan yang di 

masukkan kedalam tubuh baik dalam minuman,makanan serta istirahat yang 

cukup sehingga membuat atlet tidak mudah lelah dalam menjalani latihan 

maupun pertandingan yang dihadapi. Selain itu peranan seorang pelatih juga 
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sangat berpengaruh terhdapat keadaan kondisi fisik atlet olahraga beladiri 

karate. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka secara rinci dapat 

diuraikan tentang masalah dari penelitian ini : 

1. Daya ledak otot  

2. Kelincahan 

3. Kecepatan 

4. Kekuatan otot 

5.  Kelentukan 

6.  Daya tahan kekuatan 

7.  Koordinasi 

8. Reaksi 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan banyaknya masalah dan batas waktu,tenaga dan biaya 

yang tersedia, maka penulis membatasi masalah penelitian ini yakni Tinjauan 

Kondisi Fisik Atlet Karate Dojo Rimbun Karate Fighter Kota Padang yang 

meliputi  

1. Daya ledak otot 

2. Kelincahan 

3. Kecepatan 

4. Kekuatan otot 

5. Kelentukan 
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6. Daya tahan kekuatan 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan rumusan masalah di atas maka lebih terfokus 

permasalahan yang akan diteliti, maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan pembatasan dan rumusan masalah, maka tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik atlet karate dojo rimbun 

antara lain :  

1. Daya ledak otot 

2. Kelincahan 

3. Kecepatank 

4. Kekuatan otot 

5. Kelentukan  

6. Daya tahan kekuatan. 

F. Manfaat Penelitian  

Adapun penelitian ini diharapkan dapat berguna untuk : 

1. Bagi atlet sebagai pedoman dalam latihan dan motivasi dalam tujuan 

peningkatan kualitas khususnya kondisi fisik atlet terebut. 

2. Bagi pelatih, sebagai acuan di masa yang akan datang dalam pembuatan 

program latihan untuk meningkatkan kondisi fisik atletnya. 
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3. Bagi Fakultas, untuk bahan referensi di perpustakaan khususnya bagi 

Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

4. Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan Pendidikan  

S-1 di  Universitas Negeri Padang. 

 

 

 

 


