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ABSTRAK

Ferdian, 2012 : "Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa
Saiyo Kab. Padang Pariaman

Masalah dalam peneltian ini adalah rendahnya prestasi Atlet Karate
(LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman diduga kurangnya tingkat
kondisi fisik atlet. Penelitian ini merupakan jenis penelitian deskriptif, dimana
bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik Atlet Karate (LEMKARI) Dojo
Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman yang berkenaan dengan kecepatan kelincahan,
daya ledak otot tungkai dan daya tahan (VO,;max).

Populasi penelitian berasal dari atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman di tahun 2012 dengan jumlah 30 orang yang terdiri atlet
putera yang berjumlah 18 orang dan atlet puetri 12 orang. Teknik pengambilan
sampel dilakukan dengan cara purposif sampling yaitu atlet putera yang berjumlah 18
orang yang dijadikan sampel. Pengambilan data dilakukan dengan cara melakukan tes
dan pengukuran pada masing-masing unsur kondisi fisik. Kecepatan diukur dengan
lari sprint 30 meter, kelincahan diukur dengan shuttle run tes, daya ledak otot tungkai
diukur dengan vertical jump test, dan daya tahan (VO,max) diukur dengan bleeptest.

Analisis data dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif (tabulasi
frekuensi). Dari analisis data sesuai dengan jawaban dari pertanyaan penelitian
diperoleh hasil :

1. Rata - rata tingkat kecepatan Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman 4,76 detik tergolong kategori sedang.

2. Rata - rata tingkat kelincahan Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman 13,81 detik tergolong kategori sedang

3. Rata - rata tingkat daya ledak otot tungkai Atlet Karate (LEMKARI) Dojo
Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman 80,4 tergolong kategori sedang

4. Rata - rata tingkat daya tahan aerobic (VO,;max) Atlet Karate (LEMKARI)
Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman 35,8 mikgee/menit tergolong kategori
sedang.

Kata kunci: Kecepatan, Kelincahan, Daya ledak otot tungkai dan Daya tahan
aerobic (VO;max).
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakakang Masalah

Pembangunan dibidang olahraga salah satu aspek penting dalam
kehidupan masyarakat saat ini. Hal ini disadari sepenuhnya bahwa melalui
olahraga akan meningkatkan prestasi, kesegaran, rohani serta
pembentukan sikap yang sesuai dengan hakekat pembangunan manusia
seutuhnya.

Hal ini terdapat dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan Nasional (2005 : 6) yang menyatakan bahwa:

“keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, kualitas, manusia,menanamkan nilai moral
dan akhlak mulia, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan
kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional serta mengangkat
harkat martabat dan kehormatan bangsa“

Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat diungkapan bahwa untuk
meningkatkan manusia yang bekualiatas, sadar akan pentingnya kesehatan
jasmani dan rohani adalah dengan melakukan aktifitas olahraga. Dalam
rangka meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu upaya untuk
meningkatkan kualitas sumber daya manusia dan kegiatan olahraga yang

dilakukan tidah hanya memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan

masyarakat, akan tetapi masyrakat Indonesia memiliki jiwa dan raga yang



sehat serta kesegaran jasmani yang baik, tetapi lebih dari itu adalah untuk
mencapali prestasi yang maksimal dalam kerja maupun olahraga.

Olahraga kian berkembang pesat saat ini, terbukti dengan banyak
nya Klub yang bergerak dibidang keolahragaan. Salah satunya adalah
cabang olahraga karate. Olahraga cabang karate adalah cabang olahrag
yang manuntut kekuatan, kecepatan dan daya tahan kekuatan. Olahraga
karate melibatkan hampir seluruh otot tubuh, mulai dari otot jari, otot
tangan, otot lengan, sampai otot kaki,faktorlainnya ialah keberanian,
ketenangan, kelenturan tubuh, dan teknik yang benar.

Olahraga karate sudah lama berkembang di Indonesia sejak tahun
1972 yang dibawa oleh putra putri Indonesia yang belajar di Jepang.
Sekarang olahraga karate sudah mulai menampakan prestasi yang
cemerlang pada even even nasional maupun internasional. Olahraga
karate dalam pembinaan atlet selalu menginginkan prestasi yang lebih
tinggi untuk kejayaan bangsa dan Negara. Untuk mencapai prestasi yang
tinggi harus didukung oleh kematangan mental atlit, kedisiplin atlit dalam
latihan danfaktorlain yang dapat mendukung terhadap peningkatan
prestasi. Sebab pencapaian prestasi yang tinggi harus melalui metode
latihan yang tepat, atlet yang berbakat, perencanaan yang matang dan
pembinaan kondisi fisik yang baik.

Pembinaan kondisi fisik bertujuan untuk mengoptimalkan
kemampuan fisik olahragawan. Kemampuan fisik olahragawan sebagai

dasar penunjang pencapaian prestasi puncak. Kondisi fisik dalam



pembinaan karate harus diberikan seirama dengan latihan teknik, taktik
dan kematangan bertanding. Karena pertandingan secara umum adalah
sarana untuk melihat sejauh mana hasil pembinaan yang dilakukan untuk
membuktikan apakah program latihan yang diterapkan sudah tepat.
Sehingga melalui hasil pertandingan dapat dievaluasi untuk memperbaiki
program latihan sesuai dengan yang ingin dicapai. Seorang karateka
memerlukan kemampuan kondisi fisik yang prima. Untuk itu perlu
mempedomani dan melakukan latihan dalam kondisi fisik yang stabil.

Pembinaan kondisi fisik seorang karate bertujuan untuk
mengoptimalkan dalam menerima latihan latihan karate. Perhatian
terhadap pembinaan kondisi fisik hendaknya sejalan dengan aspek teknik,
taktik, dan mental karna keempat aspek ini merupakan komponen yang
penting dan saling berhubungan.

Peningkatan kemampuan kondisi fisik harus dilakukan melalui
penambahan beban secara bertahap. Pemberian beban latihan fisik selalu
terkait dengan proses superkompensasi. Hal ini dapat dicapai dengan
memfariasikan volume, intensitas dan durasi dalam setiap latihan. Fariasi
latihan terjadi kapan seorang atlet diberi beban latihan ringan, normal dan
berat serta waktu istirahan yang tepat. Perbandingan beban latihan fisik
ini sangat tergantung pada kemampuan awal atlet, pada memberikan
fariasi latihan kondisi yang harus diperhatikan menurut Harsono (1980 :
112 ) menyatakan bahwa, “jika intensitas latihan terlalu tinggi dan volume

latihan terlalu banyak akan terjadi over training, sebaliknya apabila



intensitas dan volume rendah maka akan terjadi flateu (prestasi stabil
tanpa kemajuan)

Dalam pencapaian prestasi olahraga karate kondisi fisik sangat
dibutuhkan terutama pada saat pertandingan. Untuk mendapatkan fisik
yang baik maka hal itu dapat tewujud melalui latihan yang sistematis,
terencana terus menerus, dan meningkat. Sebagaimana yang dijelaskan
oleh Ballreich dalam Syafruddin (1994:32) bahwa : “ Komponen-
komponen yang mempunyai pengaruh langsung dalam pencapaian
prestasi adalah kondisi fisik, teknik,taktik dan mental.”

Berdasarkan pendapat di atas dapat dijelaskan bahwa keempat
aspek tersebut dapat meningkatkan prestasi atlet karate Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman. Pentingnya kondisi fisik pada atlet berperan pada
saat pertandingan terutama pertandingan laga. Faktor-faktor kondisi fisik
yang dibutuhkan dalam olahraga karate diantaranya yaitu : kelincahan,
kecepatan, daya ledak dan daya tahan.

Kecepatan dalam olahraga karate berperan pada saat atlet
melepaskan serangan kelawan. Bentuk serangan yang dilepaskan harus
cepat dan tepat pada sasaran. Serangan yang cepat tidak akan bisa
ditangkap oleh lawan, sehingga atlet mendapatkan poin. Semakin cepat
gerakan atlet maka semakin banyak poin yang diperoleh dan atlet mudah
meraih kemanangan.

Dalam olahraga karate kelincahan dibutuhkan pada saat atlet

menghindar dari serangan lawan dalam pertandingan. Pertandingan



olahraga karate pada kategori kumite atau tanding membutuhkan beberapa
bentuk serangan. Serangan yang dilakukan baik tendangan maupun
pukulan harus dilakukan dengan cepat dan lincah.

Faktor daya ledak dalam pertandingan karate dibutuhkan pada saat
atlet melakukan serangan. Serangan yang membutuhkan daya ledak yang
kuat ini adalah berupa tendangan dan pukulan. Tendangan yang dilakukan
haruslah dengan kuat dan cepat baik latihan maupun dalam pertandingan.
Semakin kuat dan tepat tendnagan atlet dalam pertandingan maka semakin
mudah atlet meraih kemenangan.

Ketiga faktor kondisi fisik di atas juga membutuhkan daya tahan
dalam olahraga karate. Pertandingan kumite pada olahraga karate selama 4
menit, dengan demikian daya tahan atlet dituntut selama pertandingan
berlangsung atau dari awal sampai pada akhir pertandingan.

Selain membutuhkan kondisi fisik ynag baik olahraga karate ini
juga membutuhkan teknik,taktik dan mental atlet yang pantang menyerah.
Teknik yang dominan dilakukan dalam pertandingan adalah teknik
tendangan dan pukulan. Tendangan dalam olahraga karate terdiri dari :
tendangan maegeri ( lurus ), tendangan mawashi (melingkar), tendangan
kikomi (samping). Untuk mencapai prestasi atlet yang baik dalam
pertandiangan harus menguasai teknik-teknik tersebut dengan latihan yang
rutin dan efisien. Kondisi fisik yang baik dan teknik sernagan yang tepat

dan lincah belum sepenuhnya mendukung prestasi atlet dalam



pertandingan secara maksimal. Hal itu juga membutuhkan taktik yang
terencana agar atlet dapat mengalahkan lawan dengan mudah.

Berdasarkan uraian di atas, dapat dijelaskan bahwa dalam
pencapaian prestasi yang maksimal dibutuhkan 4 (empat) aspek latihan
yang tiadak dapat dipisahkan terutama latihan kondisi fisik. Oleh karena
itu peneliti ingin mengadakan penelitian dengan judul “ Tinjauan Kondisi
Fisik Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman.”

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan
masalah sebagai berikut :

1. Bagaimana kondisi fisik atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

2. Bagaimana kelincahan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

3. Bagaimana kecepatan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

4. Bagaimana daya ledak atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

5. Bagaimana daya tahan tubuh atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa
Saiyo Kab. Padang Pariaman ?

6. Bagaimana penguasaan teknik atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa

Saiyo Kab. Padang Pariaman ?



7. Bagaimana taktik atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab.
Padang Pariaman ?
8. Bagaimana mental atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab.

Padang Pariaman ?

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di
atas, untuk meraih prestasi yang maksimal ternyata banyak faktok
pendukung yang lain. Oleh karena berbagai keterbatasan maka penelitian
ini membatasi hanya pada masalah :
1. Kecepatan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman ?
2. Kelincahan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman ?
3. Daya ledak atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman ?
4. Daya tahan tubuh atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab.

Padang Pariaman ?

D. Perumusan Masalah
Sehubungan dengan pembatasan masalah di atas maka dapat

disusun perumusan masalah dalam penelitian ini yaitu :



1. Sejauhmana kecepatan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

2. Sejauhmana kelincahan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

3. Sejauhmana daya ledak atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo
Kab. Padang Pariaman ?

4. Sejauhmana daya tahan tubuh atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa

Saiyo Kab. Padang Pariaman ?

. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian adalah untuk mengungkap :

1. Kecepatan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman ?

2. Kelincahan atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman ?

3. Daya ledak atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang
Pariaman ?

4. Daya tahan tubuh atlet karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab.

Padang Pariaman ?



F. Manfaat Hasil Penelitian
Sesuai dengan tujuan yang dikemukakan terdahulu dan
memperhatikan masalah-masalah penelitian, maka diaharapkan hasil
penelitian dapat bermanfaat bagi :

1. Peneliti untuk menambah wawasan dan pengetahuan serta untuk
mendapat kan gelar Sarjana pada Program studi Strata satu (S1)
Jurusan Pendidikan Kepelatiahan Olahraga Fakultas IImu Keolahragaa
Universitas Negeri Padang.

2. Pelatih dan pengurus karate untuk membuat dan menjalankan program
latihan olahraga karate.

3. Peneliti selanjutnya sebagai bahan bacaan dalam menulis tugas-tugas,
terutama pada tugas-tugas mengenai gerakan-gerakan yang terdapat
dalam olahraga karate.

4. Para pembaca pada perpustakaan Universitas Negeri Padang,

Khususnya pada perpustakaan Fakultas IImu Keolahragaan.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada tinjauan

tentang kondisi fisik atlet sekolah sepakbola Putera Wijaya Padang dapat

dikemukakan kesimpulan yaitu :

5. Rata — rata tingkat kecepatan Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa
Saiyo Kab. Padang Pariaman 4,76 meter tergolong kategori sedang.

6. Rata — rata tingkat kelincahan Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa
Saiyo Kab. Padang Pariaman 13,81 detik tergolong kategori sedang.

7. Rata — rata tingkat daya ledak Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa
Saiyo Kab. Padang Pariaman 80,4 detik tergolong kategori sedang.

8. Rata — rata tingkat daya tahan aerobic (VO,max) Atlet Karate
(LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman 35,8 miggs/menit

tergolong kategori cukup

B. Saran-saran
Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui
dalam Tingkat Kemampuan Kondisi Fisik Atlet Karate (LEMKARI) Dojo

Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman sebagai berikut :



1. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan tingkat kondisi
fisik atlet yang ada saat sekarang agar ditingkatkan menjadi lebih baik,
terutama terhadap kondisi fisik yang dominan dibutuhkan dalam
olahraga karate

2. Diharapkan kepada Atlet Karate (LEMKARI) Dojo Palapa Saiyo Kab.
Padang Pariaman untuk dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai
melalui latihan beban, meningkatkan kelincahan melalui latihan lari
zig-zag, kemampuan kecepatan melalui metode speed ply, dan
meningkatkan daya tahan aerobik (vo,max) melalui latihan lari jarak
jauh

3. Penelitian ini hanyaa terbatas pada Atlet Karate (LEMKARI) Dojo
Palapa Saiyo Kab. Padang Pariaman, untuk itu perlu dilakukan
penelitian pada atlet Atlet Karate di tempat atau daerah yang berbeda

dengan jumlah sampel yang lebih banyak lagi.
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