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ABSTRAK 
 

Febri Annisa (2021) : Tinjauan Kondisi Fisik Karateka SMK 
Taruna Padang 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik yang dimiliki oleh 

karateka yang ada di SMK Taruna Padang. Kondisi fisik merupakan faktor penting 
yang harus dimiliki oleh seorang karateka. Ada beberapa kondisi fisik wajib yang 
harus mereka miliki, diantaranya adalah: daya tahan aerobic, daya tahan kekuatan, 
kecepatan, kelincahan, daya tahan kecepatan, daya ledak otot tungkai dan 
kelentukan. Masalah yang terdapat dalam penelitian ini adalah rendahnya kondisi 
fisik yang dimiliki oleh karateka di SMK Taruna Padang. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dimana peneliti bertujuan 
untuk mengungkapkan tentang kondisi fisik atlet karare SMK TARUNA Padang. 
Teknik yang digunakan adalah purposive sampling dengan melibatkan 20 orang 
sampel, 12 orang laki-laki dan 8 orang perempuan. Instrumemn yang digunakan 
adalah: bleep test, sit up, push up, lari 20 meter, shuttle run, lari 300 meter, 
standing broad jump dan sit and reach. Data dianilisis menggunakan teknik analisis 
deskriptif dengan rumus persentase. 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan beberapa waktu lalu, didapatkan 
hasil sebagai berikut: (1) Rata-rata nilai daya tahan aerobic karateka laki-laki dan 
perempuan adalah masing-masing  (2) Rata-rata nilai 
kecepatan karateka laki-laki dan perempuan adalah masing-masing 3 dengan 

 (3) Rata-rata nilai kelincahan karateka laki-laki dan 
perempuan adalah masing-masing 3  (4) Rata-rata nilai 
daya tahan kecepatan karateka laki-laki dan perempuan adalah masing-masing 3 

 (5) Rata-rata nilai daya ledak otot tungkai karateka 
laki-laki dan perempuan adalah masing-masing 3  (6) 
Rata-rata nilai kelentukan karateka laki-laki dan perempuan adalah masing-masing 
3 dengan . 

Kata Kunci: kondisi fisik, dayatahan aerobic, dayatahan kekuatan, dayatahan 
kecepatan, kelincahan, kecepatan, daya ledak otot tungkai, kelentukan. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan suatu bentuk aktifitas yang terstruktur dan 

terencana yangmelibatkan gerakan tubuh yang dilakukan secara beulang-

ulang yang tujuannya untuk meningkatkan kondisi kebugaran jasmani. Selain 

pengertian mengenai olahraga di atas, olahraga juga memiliki beberapa 

pengertian menurut para ahli. Menurut Hasugian, dkk., (2012), olahraga 

merupakan salah satu kegiatan jasmani yang dilakukan dengan memelihara 

dan menjaga kebugaran tubuh manusia. Dalam perkembangannya dapat 

dilakukan sebagai kegiatan yang menghibur, meneyenangkan atau juga 

dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi. 

Menurut Tijo, dkk., (2019), Olahraga merupakan media pendidikan 

yang menjadi pilar keselarasan serta keseimbangan hidup sehatdan harmonis. 

Jiwa fairplay, sportivitas, team work dan nasionalisme dapat dibangun 

melalui olahraga. Melalui aktivitas olahraga akan banyak mendapatkan hal-

hal positif. Olahraga bukan sekedar kegiatan yang berorientasi kepada faktor 

fisik belaka, namun juga dapat melatih mental seseorang. Melalui olahraga 

akan mengembangkan karakter bangsa, sekaligus merekatkan persatuan 

bangsa (Tijo, Zul Ilham., & Eddy Maherni, 2019:272).  

Maizan, Inggar., & Umar (2020:12) olahraga 

merupakan suatu kegiatan yang bertujuan untuk memelihara dan 

meningkatkan kesehatan, kebugaran, serta olahraga juga dapat menjadi sarana 

untuk membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 
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nasional serta mengangkat harkat dan martabat bangsa dimata dunia melalui 

prestasi yang diraih dalam suatu cabang olahraga . 

Olahraga turut memberikan andil yang besarbagi peningkatan 

kemampuan bangsa dalam melaksanakan system pembangunan yang 

berkelanjutan. Dari berbagai jenis olahraga yang cukup populer dan 

memasyarakat salah satunya adalah olahraga beladiri karate. Karate adalah 

olahraga beladiri yang cukup digemari di dunia begitu pun di Indonesia 

olahraga beladiri karate juga mendapatkan kepopuleran dan tempat dihati 

masyarakat Indonesia setelah olahraga beladiri pencaksilat, khususnya di 

Sumatera Barat.  

Dalam cabang olahraga karate, seorang karateka tidak hanya perlu 

melatih teknik saja agar mampu mengaplikasikan kemampuan mereka secara 

maksimal. Ada dua faktor yang menentukan pencapaian prestasi, yaitu 

indogen (atlet) dan factor eksogen. Salah satu factor indogen yang sangat 

penting adalah kondisi fisik. (Harsono dalam Sari 2018). Namun kondisi fisik 

yang baik juga sangat diperlukan dalam pengaplikasian teknik yang benar. 

Kondisi fisik adalah salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam usaha 

peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan 

titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan 

utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 

peningkatan maupun pemeliharaannya. Ada beberapa kondisi fisik yang perlu 

dijaga oleh para karateka, diantaranya adalah daya tahan aerobic, daya tahan 
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kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan kecepatan, daya ledak otot 

tungkai dan kelentukan.  

Daya tahan yang dimaksud dalam uraian ini adalah daya tahan 

sirkulatori-respiratori (circulatory-respiratoty endurance, atau ada yang 

menyebut dengan cardiovascular endurance; sirkulatori adalah hal yang 

berhubungan dengan peredaran darah; respitori adalah hal yang berhubungan 

dengan pernafasan; sementara cardio yang berasal dari kata cardiac berarti 

jantung). Seseorang atlet seharusnya memiliki daya tahan yang baik apabila 

atlet tidak mudah lelah atau dapat kembali bergerak dalam keadaan kelelahan. 

Daya tahan merupakan faktor utama dari semua komponen kondisi fisik harus 

dikembangkan terlebih dahulu. Tanpa daya tahan akan sulit mengadakan 

pengulangan tehadap tipe atau macam latihan lain yang cukup untuk 

mengembangkan komponen fisik yang lain. 

Daya tahan kekuatan dibagi menjadi dua yaitu daya tahan setempat 

adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan suatu kelompok 

ototnya, untuk berkontraksi terus menerus dalam waktu yang cukup relatif 

lama, dengan beban tertentu. Daya tahan umum adalah kemampuan seorang 

yang mempergunakan sistem jantung, paru, dan peredaran darahnya secara 

efektif dan efisien dalam menjalankan kerja terus-menerus yang melibatkan 

kontraksi sejumlah otot-otot besar dengan intensitas tinggi dalam waktu yang 

cukup lama. Maka dari itu daya tahan sangatlah diperlukan untuk menunjang 

performa yang maksimal dalam bertanding karate. 
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Kecepatan merupakan bagian ketiga terpenting setelah kekuatan dan 

daya tahan dalam pembinaan kondisi fisik olahragawan termasuk dalam 

olahraga karate. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan 

gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 

sesingkatsingkatnya. Oleh karena itu seseorang yang mempunyai kecepatan 

tinggi dapat melakukan suatu gerakan yang singkat atau dalam waktu yang 

pendek setelah menerima rangsang. Kecepatan juga merupakan salah satu 

faktor yang menentukan kemampuan seseorang dalam cabang olahraga. Atlet 

yang memiliki kecepatan akan dapat dengan cepat menguasai situasi dalam 

pertandingan. Pada olahraga karate, kebutuhan akan kecepatan sebenarnya 

dominan pada kecepatan bergerak dan kecepatan reaksi. Hal ini disebabkan 

karena olahraga karate membutuhkan gerak yang lebih (terutama pada saat 

menyerang) termasuk menyerang menggunakan kaki. 

Kelincahan merupakan kemampuan tubuh untuk merubah arah secara 

cepat dan tepat tanpa gangguan keseimbangan. Kelincahan adalah kombinasi 

dari kekuatan, kecepatan, ketepatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan 

tubuh, jenis kelamin, dan berat badan. Atlet yang lincah adalah atlet yang 

memiliki kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat 

dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan tubuhnya. 

Dalam pertndingan karate perubahan arah gerak atlet tidak mudah diduga, 

karena bergantung pada pergerakan lawan sehingga atlet karate dituntut untuk 

memiliki kelincahan yang baik. 
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Dayatahan kecepatan (speed endurance) diartikan sebagai 

kemampuan untuk mempertahankan aktifitas kecepatan dalam waktu yang 

relatif lama (Irawadi, 2019:170). Dayatahan kecepatan merupakan salah satu 

unsur kondisi fisik yang merupakan gabungan antara unsur dayatahan dan 

kecepatan. Daya tahan kecepatan sangat di perlukan dalam berbagai cabang 

olahraga, termasuk cabang olahraga karate yang sangat memerlukan daya 

tahan kecepatan untuk tetap terjaganya pukulan yang cepat dan bertahan lama 

katika dalam pertandingan, karna pada hakekatnya apapun cabang olahraga 

jika kondisi fisiknya tidak baik maka tidak akan berfungsi teknik dan lain-

lain. Maka dari itu sangatlah penting menjaga kondisi fisik dengan baik. 

Dalam pertandingan daya tahan kecepatan diperlukan untuk menghasilkan 

pukulan yang baik, cepat dan bertahan lama karna selama 2 menit di dalam 

tatami daya tahan kecepatan sangat diperlukan agar tidak cepat lelah dan 

pukulan cepat dan tidak terbaca oleh lawan. 

Daya ledak otot merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan 

kekuatan maksimum dengan usahanya yang dikerahkan dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya. Dalam olahraga Karate salah satunya digunakan saat 

memukul maupun menendang. Tidak sedikit cabang olahraga yang 

membutuhkan kekuatan, kecepatan atau power. Kekuatan kecepatan terutama 

dibutuhkan dalam cabang olahraga dan salah satunya adalah cabang olahraga 

karate yang banyak menggunakan power, dalam pertandingan kumite maupun 

kata. Unsur utama untuk mendapatkan poin atau nilai dalam pertandingan 

harus menggunakan power baik pukulan, tendangan, tangkisan, maupun 
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bantingan. Olahraga karate memerlukan power sebagai komponen yang 

sangat penting. Melihat dari beberapa pendapat di atas dapat diambil 

kesimpulan bahwa power adalah kemampuan untuk mengerahkan kekuatan 

maksimal dalam waktu yang sangat cepat yang dihasilkan oleh sekelompok 

otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan yang maksimal dan 

kecepatan dalam suatu gerakan. Urutan latihan untuk meningkatkan power 

diberikan setelah olahragawan dilatih unsur kekuatan dan kecepatan. 

Kelentukan adalah kemampuan untuk bergerak dalam ruang gerak 

sendi. Kelentukan lebih dikenal dengan fleksibilitas. Lentuk tidaknya 

seseorang ditentukan dari luas sempitnya ruang gerak sendi-sendinya dan 

ditentukan oleh elastis atau tidak otot-otot, tendon dan ligamen sekitar sendi 

Fleksibilitas statis melalui rentang gerak sederhana seperti tunduk perlahan-

lahan dan sentuh ubin. Fleksibilitas dinamis adalah kecakapan untuk 

menggunakan rentang sendi dalam penampilan kegiatan fisik dengan tingkat 

kecepatan yang diperlukan dalam penampilan. Dalam olahraga beladiri 

karate, tampak lebih membutuhkan flesibilitas dinamis dibandingkan 

fleksibilitas statis. 

Olahraga karate juga di gemari di kalangan remaja dan menjadi salah 

satu cabang olahraga yang di jadikan sebagai ekstra kulikuler di SMK Taruna 

Padang. SMK Taruna Padang merupakan sekolah yang berbasis Semi militer 

sehingga kita tidak meragukan lagi tingkat kedisiplinan siswa/I di sekloah 

tersebut. SMK Taruna berbeda dengan sekolah lain penerapan kedisplinan 

yang bagus membuat siswa/i nya tanguh dalam menghadapi rintangan. 
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SMK Taruna Padang merupakan sekolah yang mengutamakan 

kedisiplinan dan berwawasan kebangsaan pada siswa/inya membentuk 

karakter yang lebih baik dengan kesiplinan yang tinggi sehingga siswa/I SMK 

Taruna siap untuk mempersiapkan diri di dunia kerja.  Karate merupakan 

cabang olahraga yang di pilih sebagai olahraga yang saat ini cocok dengan 

khasnya SMK Taruna Padang di wajibkan untuk bisa beladiri, dikarnakan 

cabang beladiri karate berguna untuk pertahanan diri siswa/i SMK Taruna. 

Para siswa/I Smk Taruna Padang yang bergabung dalam beladiri karate 

disebut dengan Karateka. 

SMK Taruna diberikan penghargaan yang berdeda dengan sekolah 

lainnya dimana karateka SMK Taruna diperboleh kan untuk mengikuti ujian 

kenaikan sabuk atau kenaikan tingkat lebih cepat di bangdingkanseklolah 

lainya mengingat smk taruna merupakan sekolah yang menerapkan 

kediplinan yang bagus dan kondisifisik yang baik membuat smk taruna 

dibelikan penghargakan untuk lebih cepat untuk naik sabuk. karna di SMK 

Taruna dominan pada Kondisi Fisik maka peneliti ingin melihat sejauh mana 

tingkat kondisi fisik SMK Taruna Padang. 

Berdasarkan observasi yang telah peneliti lakukan beberapa waktu 

lalu di SMK Taruna Padadng, peneliti melihat bahwa karateka di SMK ini 

memiliki kondisi fisik yang memprihatinkan. Slah satu contohnya saja ketika 

karateka disuruh melakukan pemanasan dengan melakukan lari mengelilingi 

lapangan, baru 2 keliling yang mereka lakukan mereka sudah terlihat sangat 

kelelahan. Kemudian ketika mereka diminta untuk melakukan sprint, catatan 
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waktu yang mereka dapatkan juga cukup besar. Kemudian ketika melakukan 

standing broad jump, lompatan yang mampu mereka lakukan juga relative 

pendek. Tentu saja hal ini bukanlah hal yang bias dibiarkan begitu saja dan 

harus mendapatkan latihan yang tepat. Dikarenakan hal ini baru hanya sebatas 

pengamatan terhadpa beberapa karateka saja, maka peneliti berkeinginan 

untuk mengetahui lebih lanjut secara kelimuan mengenai kemampuan kondisi 

fisik yang dimiliki oleh karateka di SMK Taruna ini. 

Adapun kondisi fisik yang ingin peneliti ingin ketahui, daya tahan 

aerobic, daya tahan kekuatan, kekuatan, daya tahan kecepatan, kecepatan, 

kelincahan, daya ledak otot tungkai, kelentukan, koordinasi keseimbangan. 

Berdasarkan hal diatas maka peneliti berkeinginan untuk mengetahui 

Kondisi Fisik Umum Karateka SMK Taruna Padang  

memperoleh informasi tentang kondisi fisik yang sebenarnya. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang sudah diuraikan, banyak 

komponen kondisi fisik yang ingin diketahui : 

1. Belum mengetahui daya tahan aerobik karateka SMK Taruna Padang 

2. Belum mengetahui daya tahan kekuatan karateka SMK Taruna Padang 

3. Belum mengetahui kekuatan karateka SMK Taruna Padang 

4. Belum mengetahui daya tahan kecepatan karateka SMK Taruna Padang 

5. Belum mengetahui kelincahan karateka SMK Taruna Padang 

6. Belum mengetahui daya ledak otot tungkai karateka SMK Taruna Padang 

7. Belum mengetahui kelentukan karateka SMK Taruna Padang 

8. Belum mengetahui koordinasi karateka SMK Taruna Padang 
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9. Belum mengetahui keseimbangan karateka SMK Taruna Padang 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas dan fenomena yang peneliti 

temukan dilapangan, maka perlu dibatasi masalah dalam penelitian ini karena 

mengingat waktu, dan kemampuan penulis, maka dalam penelitian ini 

dibatasi pada masalah melihat kondisi fisik karateka : 

1. Belum mengetahui daya tahan aerobik Karateka SMK Taruna Padang. 

2. Belum mengetahui daya tahan kekuatan Karateka SMK Taruna Padang. 

3. Belum mengetahui kecepatan Karateka SMK Taruna Padang. 

4. Belum mengetahui kelincahan Karateka SMK Taruna Padang. 

5. Belum mengetahui daya tahan kecepatan Karateka SMK Taruna Padang. 

6. Belum mengetahui daya ledak otot tungkaiKarateka SMK Taruna Padang. 

7. Belum mengetahui kelentukan Karateka SMK Taruna Padang. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah diatas maka masalah penelitian ini 

dapat dirumuskan yaitu: 

1. Sejauh manakah Tingkat Daya tahan aerobik yang dimiliki Karateka SMK 

Taruna Padang. 

2. Sejauh manakah Tingkat daya tahan kekuatan yang dimiliki Karateka 

SMK Taruna Padang. 

3. Sejauh manakah Tingkat Kecepatan yang dimiliki Karateka SMK Taruna 

Padang. 

4. Sejauh manakah tingkat kelincahan yang dimiliki Karateka SMK Taruna 

Padang. 
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5. Sejauh mana tingkat daya tahan kecepatan yang dimiliki KaratekaSMK 

Taruna Padang. 

6. Sejauh mana tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki Karateka SMK 

Taruna Padang. 

7. Sejauh manakah Tingkat kelentukan yang dimiliki Karate SMK Taruna 

Padang. 

E. TujuanPenelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk: 

1. Mengetahui tingkat Daya tahan aerobic Karateka SMK Taruna Padang.  

2. Mengetahui daya tahan kekuatan Karateka SMK Taruna Padang. 

3. Mengetahui Kecepatan Karateka SMK Taruna Padang. 

4. Mengetahui kelincahan KaratekaSMK Taruna Padang. 

5. Mengetahui daya tahan kecepatan Karateka SMK Taruna Padang. 

6. Mengetahui Daya ledak otot tungkai Karateka SMK Taruna Padang.  

7. Mengetahui kelentukan Karateka SMK Taruna Padang. 

F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dengan tujuan yang di kemukakan di atas, diharapkan 

penelitian ini berguna untuk : 

1. Penelitian ini sebagai sarana untuk mengembangkan kemampuan dibidang 

karya tulis ilmiah dan sebagai syarat penyelesaian pendidikan Strata satu 

(S1) di jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 
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2. Atlet karate Lemkari SMK Taruna Padang dapat meningkatkan kondisi 

fisiknya demi pencapaian prestasi olahraga karate yang lebih baik 

nantinya. 

3. Menambah bahan referensi karya ilmiah tentang olahraga beladiri karate. 

4. Sebagai bahan mewujudkan dan pembuka wacana untuk penelitian 

berikutnya. 

5. Jurusan, sebagai bahan masukan untuk merencanakan dan melaksanakan 

pembelajaran karate serta meningkatkan mutu. 


