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ABSTRAK

Gustia Lestari, 2008: Tinjauan Tingkat Kondisi Fisik atlet karate SMA N 1 
Kec. Suliki Kab. 50 Kota.

Penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif, dimana bertujuan untuk 
meninjau kondisi fisik atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota, kekuatan 
otot lengan, kekuatan otot tungkai, daya ledak otot lengan, daya ledak otot 
tungkai, dan  daya tahan.

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki 
Kab. 50 Kota. Teknik pengambilan sampel dengan cara purposive sampling, 
dengan jumlah sampel sebanyak 23 orang. Pengambilan data dilakukan dengan 
mengambil masing-masing kondisi fisik atlet. Kekuatan dengan tes hand grip 
dynamometer test dan leg dynamometer test dengan satuan Kg, daya ledak dengan 
tes medicine ball test dan vertical jump test dengan satuan m/cm, daya tahan 
dengan Bleep test dengan satuan ml/kg.BB/min.

Analisis data dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif (tabulasi 
frekuensi) dari analisis data diperoleh hasil :

1. Hasil tes kekuatan otot lengan, Mean (rata-rata) kemampuan kekuatan otot 
lengan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 
29.39, berada dalam kategori kurang sebanyak 13 orang, dengan 
persentase 56.5%.

2. Hasil tes kemampuan kekuatan otot tungkai, Mean (rata-rata) kemampuan 
kekuatan otot tungkai yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki 
Kab. 50 Kota yaitu 142.61, berada dalam kategori kurang sebanyak 13 
orang, dengan persentase 56.5%.

3. Hasil tes kemampuan daya ledak otot lengan, Mean (rata-rata) 
kemampuan daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 
Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 3.70, berada dalam kategori cukup  
sebanyak 13 orang, dengan persentase 56.5%.

4. Hasil tes kemampuan daya ledak otot tungkai, Mean (rata-rata) 
kemampuan daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet karate SMA N 1 
Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 93.47, berada dalam kategori kurang 
sebanyak 20 orang, dengan persentase 87%.

5. Hasil tes kemampuan daya tahan, Mean (rata-rata) kemampuan daya 
tahan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 
28.35, berada dalam kategori rendah sebanyak 10 orang, dengan 
persentase 43.5%.

Berdasarkan penjelasan di atas dapat di ambil kesimpulan bahwa masih 
rendahnya tingkat kondisi fisik atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota.

Kata Kunci : Kekuatan Otot Lengan, Kekuatan Otot Tungkai, Daya Ledak 
Otot Lengan, Daya Ledak Otot Tungkai, dan  Daya Tahan.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas 

hidup manusia Indonesia secara jasmaniah, rohaniah, dan sosial dalam 

mewujudkan masyarakat yang maju, adil, sejahtera, dan demokratis. Hal ini 

juga dijelaskan dalam Undang – Undang Sistem Keolahragaan Nasiaonal 

nomor 3 tahun 2005 pasal 1 ayat 4, tentang tujuan keolahragaan nasional yang 

berbunyi :

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 
nilai moral dan aklhak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan 
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan 
nasional, serta mangangkat harkat, martabat, dan kehormatan 
bangsa“.(2007 : 6)

Dalam rangka meningkatkan olahraga sebagai salah satu upaya untuk 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia, maka kegiatan olahraga yang 

dilakukan tidak hanya sekedar memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat agar masyarakat Indonesia selalu memiliki jiwa 

dan raga yang sehat dan segar jasmani. Olahraga juga dilaksanakan untuk 

menghasilkan suatu prestasi yang bertujuan untuk memperoleh penghargaan 

dan mengharumkan nama bangsa baik secara nasional maupun Internasional. 

Karate merupakan cabang olahraga beladiri yang paling populer 

didunia hingga kini, dan nomor 2 di Indonesia setelah beladiri tradisonal 

Pencak Silat yang masih terhitung sepupu jauhnya, Abdul Wahid (2007:1). Jadi
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karate adalah cabang olahraga beladiri yang tanpa menggunakan senjata tajam, 

tetapi tangan kosong tersebut bisa dapat menjadi senjata yang sangat berbahaya 

jika dilatih secara maksimal dan merupakan cabang olahraga yang keras. Oleh 

karena itu, setiap karateka dituntut agar tidak menyalahgunakan ilmu beladiri 

tersebut. Maka dalam cabang olahraga karate ada lima (5) sumpah yang dapat 

menuntun sikap para karateka dapat menjadi karateka yang baik dan tidak

menyalahgunakan ilmu yang dimilikinya.

Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Kec.Suliki Kab. 50 Kota merupakan 

salah satu sekolah yang cukup berprestasi dalam cabang olahraga beladiri. 

Dimana siswa–siswa SMA N 1 Kec.Suliki Kab. 50 Kota sudah ada yang 

berprestasi ditingkat daerah, provinsi, maupun nasional. Walaupun sudah ada 

yang masuk pada tingkat Kejurda Forki Solok Selatan tahun 2009/2010 juara 2 

Kata dan juara 3 Komite (1) orang, tentu saja itu prestasi yang belum bisa 

dibanggakan atau dapat dikatakan bahwa prestasinya masih rendah.

Untuk mencapai prestasi yang optimal dalam suatu cabang olahraga, 

kondisi fisik seorang atlet dapat melaksanakaan teknik–teknik gerakan dengan 

baik dan jelas bahwa kondisi fisik merupakan salah satu unsur yang sangat 

perlu diperhatikan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet. Maka 

penjelasan tersebut Syafruddin( 1999 : 34 ) menjelaskan bahwa :

“Kemampuan kondisi fisik merupakan kemampuan dasar untuk 
mengembangkan komponen – komponen lainnya seperti kemampuan 
kekuatan, dayatahan, kecepatan, kelentukan dan lain sebagainya. 
Kemampuan ini juga syarat utama untuk menentukan pencapaian 
suatu tujuan dalam hal gerakan sehari – hari dan kebugaran tubuh 
maupun dalam meraih prestasi dalam olahraga” .
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Menurut Hendri Irawadi (2010: 25), ada beberapa unsur–unsur 

kondisi fisik seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelentukan, daya tahan 

kekuatan, daya tahan kecepatan, daya ledak, kelincahan, keseimbangan, 

ketepatan, dan koordinasi. Sedangkan menurut Rusli Lutan, dkk (1991:232) 

kondisi fisik yang sangat dominan dibutuhkan atlet karate adalah kekuatan otot 

lengan dan kekuatan otot tungkai, power otot lengan dan daya ledak otot 

tungkai, dan daya tahan aerobik. Kekuatan otot merupakan komponen yang 

paling penting bagi atlet karena kekuatan daya penggerak setiap aktivitas fisik. 

Sehingga kekuatan otot lengan merupakan komponen kondisi fisik yang cukup 

penting perananya dalam memukul lawan, target (sasaran) sehingga 

menghasilkan kemampuan pukulan yang baik dan dapat dilihat pada 

kemampuan individu itu sendiri, sedangkan kekuatan otot tungkai merupakan

kemampuan otot / sekelompok otot untuk menahan atau menerima beban 

sewaktu bekerja sehingga menghasilkan kemampuan tendangan yang baik dan 

dapat dilihat pada kemampuan individu itu sendiri. Daya ledak otot lengan 

merupakan kemampuan yang sangat diperlukan dalam pencapaian 

keterampilan seseorang untuk melakukan pukulan yang lebih cepat, sedangkan  

daya ledak otot tungkai merupakan suatu kemampuan tungkai kaki untuk 

mengatasi beban/tahanan dengan kuat dan cepat dengan kontraksi tinggi. Daya 

tahan aerobik adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi berulang –

ulang tanpa timbul kelelahan.

Dalam karate pada saat bertanding atlet harus mempunyai kekuatan 

otot lengan dan kekuatan otot tungkai yang maksimal untuk menahan suatu 
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beban saat melakukan pukulan, tangkisan dan tendangan. Disamping itu, juga 

memiliki daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai yang tinggi pada 

saat menyerang baik itu pukulan, tangkisan dan tendangan, serta harus 

mempunyai daya tahan aerobik yang baik untuk menyelesaikan pertandingan 

membutuhkan waktu singkat, cepat dan tenaga yang maksimal.

Rendahnya prestasi atlet karate SMA N 1 Kec.Suliki Kab. 50 Kota 

tentunya disebabkan oleh banyak faktor, seperti : sarana prasarana,tingkat 

kesegaran jasmani, status gizi, kemampuan teknik, mental, motivasi, kondisi 

fisik atlet, pelatih, program latihan dan lainnya. Atlet karate SMA N 1 

Kec.Suliki Kab. 50 Kota diduga masih rendahnya tingkat latihan kondisi fisik 

yang diberikan yaitu pada aspek kekuatan otot lengan dan kekuatan otot 

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

aerobik.

Hal ini terlihat pada saat mereka melakukan latihan uji coba 

ditempatlatihannya, peneliti melihat kondisi kondisi fisik atlet karate SMA N 1 

Kec.Suliki Kab. 50 Kota masih kurang baik, karena pada saat mereka 

melakukan uji coba sesama teman latihan masih banyak yang kelelahan dan 

juga tidak dapat mengatasi beban/tahanan dengan kuat dan cepat dengan 

kontraksi yang tinggi. Sehingga pada waktu yang terakhir atlet SMA N 1 

Kec.Suliki Kab. 50 Kota sudah kehabisan tenaga untuk bertahan 

menyelesaikan pertandingan saja atlet sudah kelelahan dan akhirnya 

kemenangan dalam pertandingan berada dipihak lawan.
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Dengan demikian dari hasil pemantauan kondisi fisik atlet karate 

masih rendah. Apabila hal ini dibiarkan maka akan sulit untuk mencapai hasil 

yang diharapkan. Untuk menciptakan prestasi olahraga maka karateka harus 

memiliki komponen–komponen yang mendasari untuk mencapai prestasi 

diantaranya : fisik, teknik, taktik dan mental.

Berdasarkan uraian di atas berhubungan karena kemampuan kondisi 

atlet sangat menentukan prestasi seorang dalam olahraga karate, maka peneliti 

tertarik untuk meneliti bagaimana tingkat kondisi fisik atlet karate SMA N 1 

Kec.Suliki Kab. 50 Kota pada saat sekarang ini. Mudah–mudahan hasil 

penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan guna mengambil 

keputusan dalam rangka peningkatan dan perkembangan atlet karate SMA N 1 

Kec.Suliki Kab. 50 Kota dimasa yang akan datang.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian – uraian pada latar belakang masalah, maka 

terlihat adanya beberapa faktor yang dapat menyebabkan rendahnya prestasi 

Atlet Karate SMA N 1 Kec.Suliki Kab. 50 Kota antara  lain :

1. Apakah masalah sarana dan prasana yang menyebabkan rendahnya 

prestasi atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota ?

2. Apakah tingkat kesegaran jasmani yang menyebabkan rendahnya prestasi 

atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota?

3. Apakah status gizi yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet karate 

SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota?
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4. Apakah kemampuan teknik yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet 

karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota ?

5. Apakah masalah mental yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet karate 

SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota?

6. Apakah masalah motivasi yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet 

karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota?

7. Apakah tingkat kondisi fisik atlet yang menyebabkan rendahnya prestasi 

atletkarate  SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota ?

8. Apakah masalah pelatih yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet karate 

SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota ?

9. Apakah masalah program latihan yang menyebabkan rendahnya prestasi 

atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota?

C. Pembatasan Masalah

Mengingat masalah yang  diteliti cukup luas, dan oleh karena berbagai 

keterbatasan baik waktu, sarana, biaya dan kemampuan yang dimiliki oleh 

peneliti, maka penelitian ini hanya akan melihat : “Tingkat Kondisi Fisik Atlet 

Karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota”.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, maka perumusan masalah adalah bagaimana tingkat 

Kondisi Fisik Atlet Karate SMA N 1 Kec.Suliki Kab. 50 Kota yaitu :
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1. Bagaimana tingkat kekuatan otot lengan yang dimiliki Atlet Karate SMA N 

1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

2. Bagaimana tingkat kekuatan otot tungkai yang dimiliki Atlet Karate SMA N 

1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

3. Bagaiana tingkat daya ledak otot lengan yang dimiliki Atlet Karate SMA N 

1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

4. Bagaiana tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki Atlet Karate SMA N 

1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

5. Bagaimana tingkat daya tahan aerobik yang dimiliki Atlet Karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet 

karate SMA N 1 Kec.Suliki Kab. 50 Kota, dapat dilihat dari segi :

1. Untuk melihat kekuatan otot lengan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

2. Untuk melihat kekuatan otot tungkai yang dimiliki atlet karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

3. Untuk melihat daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota,

4. Untuk melihat daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota,
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5. Untuk melihat daya tahan aerobik yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. 

Suliki Kab. 5o Kota.

F. Kegunaan Penelitian

1. Sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan .

2. Sebagai bahan bacaan baik diperpustakaan FIK maupun perpustakaan UNP.

3. Sebagai bahan masukan bagi pengurus olahraga di SMA N 1 Kec. Suliki 

Kab. 50 Kota.

4. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dan guru olahraga untuk 

menyusun program latihan yang tepat.

5. Sebagai pedoman bagi atlet untuk meningkatkan kondisi fisik.

6. Sebagai bahan masukan bagi peneliti selanjutnya.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Hasil tes kekuatan otot lengan, Mean (rata-rata) kemampuan kekuatan otot 

lengan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 

29.39 berada dalam kategori kurang sebanyak 13 orang, dengan 

persentase 56.5%.

2. Hasil tes kemampuan kekuatan otot tungkai, Mean (rata-rata) kemampuan 

kekuatan otot tungkai yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki 

Kab. 50 Kota yaitu 142.61, berada dalam kategori kurang sebanyak 13 

orang, dengan persentase 56.5%.

3. Hasil tes kemampuan daya ledak otot lengan, Mean (rata-rata) 

kemampuan daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 3.70, berada dalam kategori cukup 

sebanyak 13 orang, dengan persentase 56.5%.

4. Hasil tes kemampuan daya ledak otot tungkai, Mean (rata-rata) 

kemampuan daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet karate SMA N 1 

Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 93.47, berada dalam kategori kurang 

sebanyak 20 orang, dengan persentase 87%.
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5. Hasil tes kemampuan daya tahan, Mean (rata-rata) kemampuan daya 

tahan yang dimiliki atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota yaitu 

28.35, berada dalam kategori rendah, dengan persentase 43.5%.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah dalam penelitian 

terhadap kondisi fisik atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota, yaitu : 

1. Bagi pelatih atlet karate pada umumnya, khususnya pelatih karate atlet 

karate SMA N 1 Kec. Suliki Kab. 50 Kota disarankan untuk melatih 

kekuatan otot lengan, kekuatan otot tungkai, daya ledak otot lengan, daya 

ledak otot tungkai, dan  daya tahan aerobik serta unsur-unsur kondisi fisik 

lainnya secara terprogram, sistematis dan kontiniu.

2. Bagi atlet pada umunya dan khususnya atlet karate SMA N 1 Kec. Suliki 

Kab. 50 Kota disarankan dapat meningkatkan kekuatan otot lengan, 

kekuatan otot tungkai, daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, 

daya tahan dan unsur-unsur kondisi fisik lainnya  dengan cara melakukan 

latihan secara disiplin, sistematis dan berkesinambungan. Serta selalu 

berupaya menjaga konsumsi makanan terhadap makanan yang bergizi, 

serta mengimbanginya dengan istirahat yang cukup.

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah 

populasi atau sampel yang lebih besar serta di daerah yang berbeda. 
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