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ABSTRAK  

 

Mega Dwi Jayanti. (2018). "Profil Kondisi Fisik Atlet Karate Dojo KPJS 

(Kampung Jua Saiyo) Padang” 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya prestasi atlet karate Dojo 

KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang, hal ini terlihat dari penampilannya pada saat 

bertanding. Banyak faktor yang menyebabkan rendahnya prestasi karate-ka pada 

saat bertanding salah satunya faktor kondisi fisik diantaranya daya ledak otot 

lengan, daya ledak otot tungkai, kelincahan dan daya tahan. Penelitian ini 

bertujuan untuk meninjau daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, 

kelincahan dan daya tahan atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif. Populasi penelitian 

berasal dari atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang dengan jumlah 

30 orang. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cara purposive sampling 

yaitu karate-ka yang sering mengikuti pertandingan sebanyak 10 orang. 

Pengambilan data daya ledak otot lengan diukur dengan two hand medicine ball 

push test, daya ledak otot tungkai diukur dengan vertical jump tes, kelincahan 

diukur dengan shuttle run test dan daya tahan diukur dengan bleep test. Teknik 

analisis data adalah analisis deskriptif. 

Dari analisis data menunjukkan bahwa: Hasil tes tingkat daya ledak otot 

lengan atlet Karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang tergolong kategori 

kurang (70%), tingkat daya ledak otot tungkai tergolong kategori kurang (70%), 

tingkat kelincahan tergolong kategori kurang (60%), daya tahan aerobik 

(VO2max) tergolong kategori cukup (40%), dan tingkat kondisi fisik tergolong 

kategori sedang (30%). 
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BAB I 

PEDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam dunia olahraga, setiap orang yang menekuni suatu cabang 

olahraga biasanya diasumsikan memiliki tubuh dengan kondisi fisik yang 

baik, karena tanpa hal itu seseorang/atlet akan mengalami kesulitan dalam 

melakukan aktivitas olahraga yang ditekuninya. Bagi seorang atlet yang 

menjadikan olahraga sebagai sarana untuk meningkatkan prestasi, maka 

memiliki kebugaran jasmani yang baik adalah mutlak harus dimiliki, tidak 

terkecuali dalam olahraga beladiri khususnya karate. Para atlet harus 

melakukan latihan-latihan yang telah diprogramkan oleh pelatih agar dapat 

mencapai target yang telah ditentukan sesuai dengan program latihan itu 

sendiri. Karena tanpa latihan yang teratur, terukur, dan kontinyu seorang atlet 

tidak akan bisa berprestasi secara optimal. Atlet dengan kondisi fisik yang 

baik akan lebih mudah untuk menerima dan melakukan latihan, baik latihan 

fisik, teknik, taktik dan mental yang diberikan oleh pelatih. 

Atlet harus berusaha keras untuk mencapai prestasi yang tinggi, dan 

untuk mencapai prestasi diperlukan persiapan yang relatif lama. Persiapan 

tersebut salah satunya menyangkut persiapan kondisi fisik. Atlet harus dibina 

dan ditingkatkan kondisi fisiknya sebelum mengikuti pertandingan yang 

sesungguhnya, sehingga atlet tersebut siap menghadapi tekanan-tekanan yang 

timbul dalam pertandingan baik berupa tekanan mental maupun tekanan fisik. 

Dimana menurut Harsono (1993 : 1), sebelum diterjunkan ke dalam 
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gelanggang pertandingan, seorang atlet harus sudah berada dalam 

kondisi fisik dan tingkatan fitness untuk menghadapi intensitas kerja dan 

segala macam stress yang bakal dihadapinya dalam pertandingan. Tanpa 

persiapan kondisi fisik yang seksama dan serius atlet harus dilarang untuk 

mengikuti suatu pertandingan.  

Olahraga beladiri karate merupakan jenis olahraga beladiri body 

contact, cabang olahraga karate lebih terkait dengan intensitas tinggi saat 

bertanding. Nomor kumite/pertarungan lamanya pertandingan untuk satu 

pertarungan yaitu 3 (tiga) menit untuk kumite putra senior (baik perorangan 

atau beregu) dan 2 (dua) menit untuk kumite putri senior. Kumite dibatasi 

oleh waktu, hal itu menjadikan situasi semakin menekan bagi para karateka 

yang bertanding, karena dalam waktu yang relatif pendek harus dapat 

mengalahkan lawan menggunakan teknik pertarungan yang sesuai dengan 

peraturan sehingga atlet memerlukan komponen fisik yang prima.  

Kondisi ini menyebabkan karateka yang bertanding harus didukung 

oleh kebugaran fisik, teknik yang sempurna, taktik yang jitu dan kekuatan 

mental yang tinggi. Nomor kata yaitu jurus mempertandingkan kemampuan 

seseorang untuk mendemontrasikan dalam penguasaan ilmu beladiri karate 

tradisional dengan harmonisasi gerak yang mencerminkan kekuatan, 

kecepatan, kelincahan dan keindahan. Atlet yang bertanding pada 

pertandingan kata dan kumite harus memiliki kondisi fisik serta stamina yang 

baik saat bertanding, selain itu juga harus memiliki keberagaman teknik yang 
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baik serta mental bertanding yang mantap. Oleh karena itu antara teknik-

teknik dan komponen fisik atlet saling berkaitan dan saling mempengaruhi.  

Komponen fisik merupakan unsur penting dan menjadi dasar dalam 

pengembangan teknik, taktik, strategi dan pengembangan mental. Status 

kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika mulai latihan sejak dini dan 

dilakukan secara terus menerus sepanjang tahun dengan berpedoman pada 

prinsip-prinsip dasar latihan. Pengembangan fisik harus direncanakan secara 

periodik berdasarkan tahapan latihan, status kondisi atlet cabang olahraga, 

dan faktor-faktor lain seperti: gizi, fasilitas, alat, lingkungan dan status 

kesehatan. Program latihan, merupakan faktor-faktor yang berperan penting 

dalam pencapaian prestasi.  

Proses berlatih melatih yang baik akan menghasilkan atlet-atlet yang 

tangguh. Penyelenggaraan sistem latihan yang baik,akan dapat mengurangi 

resiko cedera, meningkatkan kemampuan biomotor, serta meningkatkan mutu 

yang lain seperti unsur fisiologis, teknik dan taktik serta psikologis atlet. 

Kondisi fisik merupakan dasar dalam penampilan seorang atlet. Dengan 

kondisi fisik dasar yang baik atlet akan lebih mudah menjalani latihan teknik 

maupun mengaplikasikan taktik. Peningkatan kondisi fisik bertujuan agar 

kemampuan fisik atlet meningkatkan dan berguna untuk melakukan aktivitas 

olahraga dalam mencapaian prestasi maksimal. 

Untuk mencapai kondisi fisik yang bagus, diperlukan latihan yang 

terarah dengan mengaplikasikan metode-metode latihan yang sesuai. Seorang 
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atlet karate, selain membutuhkan kekuatan, kelincahan, kecepatan reaksi, 

power dan ketahanan otot. Komponen fisik dasar yang baik diperlukan agar 

gerakan-gerakan dan bentuk teknik maupun taktik dapat bertahan lama dan 

optimal selama pertandingan. 

Untuk menjadikan pemain yang mampu tampil stabil pada level 

penampilan tinggi (high level performance) bukan pekerjaan yang mudah. 

Perlu adanya pelatih fisik yang mempunyai kualifikasi tertentu sehingga 

mampu membina pengembangan fisik atlet secara menyeluruh tanpa 

menimbulkan efek negatif di kemudian hari. Komponen fisik dasar atlet 

harus selalu dikelola hingga memasuki masa kompetisi, dipertahankan atau 

dipelihara dengan baik hingga pertandingan selesai.  

Pada pertandingan karate, atlet yang bertanding dituntut memiliki 

daya tahan tubuh yang baik dalam pertandingannya. Daya tahan sangat 

dibutuhkan, karena pada pertandingan kumite yang berlangsung selama 3 

menit atlet harus menjaga staminanya agar dapat memaksimalkan 

pertandingan di ronde berikutnya. Atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua 

Saiyo) Padang ini cenderung mengalami kelelahan setelah pertandingan 

pertama selesai sehingga pada pertandingan berikutnya penampilan atlet akan 

semakin menurun. 

Komponen kondisi fisik kelincahan juga dibutuhkan pada saat 

pertandingan berlangsung. Pada olahraga karate dibutuhkan serangan yang 

akan menghasilkan poin. Serangan tersebut bisa berbentuk pukulan maupun 
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tendangan. Pukulan atau tendangan tersebut hendaknya harus cepat dan 

lincah sehingga akan mempermudah mendapatkan poin untuk memenangkan 

pertandingan. Disamping itu dengan komponen kondisi fisik kelincahan 

dibutuhkan untuk menghindari diri dari serangan lawan, karena dengan 

bergerak lincah atau mampu merobah arah, lawan akan semakin sulit melihat 

sasaran yang akan diserang. Para atlet Dojo KPJS (Kampuang Jua Saiyo) 

Padang ini kesulitan mendapatkan poin karena serangan yang di lakukan 

mudah terbaca dan mudah diblok oleh lawan. 

Faktor daya ledak pada saat pertandingan juga sangat diperlukan oleh 

para karate-ka yang mengikuti pertandingan. Pada serangan yang dikeluarkan 

membutuhkan daya ledak yang baik agar pukulan maupun tendangan tersebut 

kuat dan cepat. Semakin kuat dan cepat serangan yang di keluarkan oleh atlet 

tersebut maka akan semakin mudah mendapatkan poin untuk menjadi 

pemenang dalam pertandingan tersebut. Pada pertandingan yang diikuti oleh 

karate-ka ini dalam performanya, serangan yang dikeluarkan cenderung 

lambat dan lemah yang menjadikan serangan tersebut tidak bernilai atau 

mendapatkan poin. 

Berdasarkan hasil wawancara peneliti hari Jumat tanggal 15 

September 2017 dengan pelatih Dojo KPJS Padang yang bernama senpai Sri 

Yolanda Putri prestasi yang pernah diraih oleh atlet karate Dojo KPJS Padang 

adalah dalam kejuaraan nasional INKADO juara 1 di kelas kumite -55 kg atas 

nama Meiza Mahendra. Namun saat ini prestasi tidak pernah terulang lagi, hal 

ini di tandai dengan tidak adanya satupun atlit karate Dojo KPJS Padang ikut 
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serta dalam kejuaraan yang paling bergengsi. Mencermati problema yang 

dihadapi atlet karate Dojo KPJS Padang tersebut diatas, maka kedepannya 

perlu disikapi secara serius terhadap pembina kondisi fisik atlet karate Dojo 

KPJS Padang.  

Berdasarkan latar belakang masalah seperti yang telah diuraikan 

diatas, Maka penulis ingin melakukan suatu penelitian terhadap atlet karate 

Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang khususnya daya ledak otot lengan, 

daya ledak otot tungkai, kelincahan dan daya tahan.  

Oleh karena itu penulis ingin melakukan suatu penelitian terhadap 

atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang, bahwasanya atlet 

karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang mengalami penurunan 

prestasi. Terlihat dari kemampuan fisik atlet dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) 

Padang yang masih rendah dari harapan  pelatih. Hal ini diharapkan dapat 

meningkatkan kemampuan fisik atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) 

Padang.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka penulis dapat 

mengidentifikasi masalah sebelum menentukan faktor mana yang paling 

berkaitan dengan pencapaian prestasi karate atlet Dojo KPJS (Kampung Jua 

Saiyo) Padang. Unsur tersebut dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Pentingnya kemampuan fisik daya ledak otot lengan. 

2. Pentingnya kemampuan fisik daya ledak otot tungkai  
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3. Pentingnya kemampuan fisik kelincahan. 

4. Pentingnya kemampuan fisik daya tahan. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi prestasi atlet jelas 

tidak mungkin diteliti secara keseluruhan karena keterbatasan waktu, tenaga, 

dan luas permasalahan. untuk itu yang akan diteliti adalah kondisi fisik yang 

terdiri dari: 

1. Daya ledak otot lengan atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) 

Padang. 

2. Daya ledak otot tungkai atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) 

Padang. 

3. Kelincahan atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

4. Daya Tahan atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka rumusan masalah 

yang diangkat dalam penelitian ini adalah:  

1. Bagaimanakah tingkat daya ledak otot lengan yang dimiliki oleh atlet 

karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang ? 

2. Bagaimanakah tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki oleh atlet 

karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang ? 
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3. Bagaimanakah tingkat kelincahan yang dimiliki oleh atlet karate Dojo 

KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang ? 

4. Bagaimanakah tingkat daya tahan yang dimiliki oleh atlet karate Dojo 

KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik yang 

dimiliki atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang, yang 

berhubungan dengan: 

1. Untuk mengetahui tingkat daya ledak otot lengan yang dimiliki oleh atlet 

karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

2. Untuk mengetahui tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki oleh atlet 

karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

3. Untuk mengetahui tingkat kelincahan yang dimiliki oleh atlet karate Dojo 

KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

4. Untuk mengetahui tingkat daya tahan yang dimiliki oleh atlet karate Dojo 

KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang. 

F. Manfaat Penelitian  

Sesuai dengan tujuan yang di kemukakan di atas,di harapkan penelitian ini 

berguna untuk : 

1. Penelitian ini sebagai sarana untuk mengembangkan kemampuan di bidang 

karya tulis  ilmiah dan sebagai syarat penyelesaian pendidikan Strata satu 
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(S1) di jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua Saiyo) Padang untuk dapat 

meningkatkan motivasi 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. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada tinjauan tentang 

daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, kelincahan dan daya tahan 

dapat dikemukakan kesimpulan yaitu : 

1. Rata – rata tingkat daya ledak otot lengan Atlet karate Dojo KPJS 

(Kampung Jua Saiyo) Padang tergolong kategori kurang dengan persentase 

60%. 

2. Rata – rata tingkat daya ledak otot tungkai Atlet karate Dojo KPJS 

(Kampung Jua Saiyo) Padang tergolong kategori kurang dengan persentase 

70%. 

3. Rata – rata tingkat kelincahan Atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua 

Saiyo) Padang tergolong kategori kurang dengan persentase 60%. 

4. Rata – rata tingkat daya tahan Atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua 

Saiyo) Padang tergolong kategori cukup dengan persentase 40%. 

5. Rata- rata tingkat kondisi fisik Atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua 

Saiyo) Padang tergolong kategori sedang dengan persentase 30%. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

Tingkat Kemampuan Kondisi Fisik (daya ledak otot lengan, daya ledak otot  
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tungkai, kelincahan dan daya tahan) atlet karate Dojo KPJS (Kampung Jua 

Saiyo) Padang sebagai berikut : 

1. Diharapkan kepada pelatih dan karate-ka untuk dapat memperhatikan 

komponen kondisi fisik daya ledak otot lengan, membuat program-

program bentuk latihan daya ledak otot lengan seperti mengangkat besi 

atau beban dengan berat badan disesuaikan dengan kebutuhan. 

Mengangkat beban dilakukan berulang-ulang dengan cepat. Perlu diingat 

bahwa penentuan berat beban jangan terlalu berat, agar beban dapat 

diangkat dengan berulang kali. Bisa juga dengan karet ban sepeda yang 

diikatkan di tiang, lalu karate-ka memegang karet dan melakukan pukulan 

sesuai instruksi dari pelatih dan juga dengan menggunakan program latihan 

beban dengan mendorong dan menarik kembali beban yang diangkat 

didepan dada dengan pengawasan pelatih yang profesional. 

2. Diharapkan kepada pelatih dan karate-ka untuk dapat memperhatikan 

komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai, membuat program-

program bentuk latihan daya ledak otot tungkai seperti latihan beban  leg 

press, leg extention, melompat dengan dua kaki, melompat dengan satu 

kaki dan juga melompat dengan dua kaki melewati box. 

3. Diharapkan kepada pelatih dan karate-ka untuk dapat memperhatikan 

komponen kondisi fisik kelincahan, membuat program-program bentuk 

latihan kelincahan seperti latihan lari zig-zag melewati teman-temannya 

yang disusun memanjang sebagai patoknya. 

4. Diharapkan kepada pelatih dan karate-ka untuk dapat memperhatikan 

komponen kondisi fisik daya tahan, membuat program-program bentuk 
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latihan daya tahan seperti latihan dengan interval training atau latihan 

berkala dan lari lintas alam dengan jarak yang cukup jauh. 

5. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan tingkat kondisi 

fisik (daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, kelincahan dan daya 

tahan karate-ka yang ada saat sekarang agar ditingkatkan menjadi lebih 

baik.    
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