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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

. Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Tinjauan
Kondisi Fisik Atlet Karate Kumite Junior Putra Dojo FORKI Kota
Sungai Penuh” adalah hasil karya saya sendiri.

. Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian sayasendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

. Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah
ditulis atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan
pengarang dan dicantumkan pada kepustakaan.

. Pernyataan ini saya buat dengan sebenamya dan apabila terdapat
penyimpangan didalam pernyataan ini saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis

ini, serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku

Padang, Januari 2026
~Yang membuat pernyataan

i

Fitri Rahmadani
NIM 22086204



ABSTRAK

Fitri Rahmadani. 2026. Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Karate Kumite Junior
Putra Dojo FORKI Kota Sungai Penuh.

Masalah dari penelitian ini adalah belum diketahuinya komponen kondisi
fisik pada atlet karate Kumite junior putra Dojo FORKI Kota Sungai Penuh. Maka
tujuan dari penelitian ini adalah untuk meninjau kondisi fisik atlet karate Kumite
junior putra Dojo FORKI Kota Sungai Penuh.

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
karateka dojo FORKI Kota Sungai Penuh, dalam kelompok umur 16-19 tahun
yang berjumlah 20 orang putra. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik
total sampling yang berjumlah 20 orang. Data diperoleh dengan menggunakan tes
kekuatan otot (push up), daya ledak (vertical jump), kelincahan (T test),
kelentukan (V Sit and reach) dan daya tahan (bleep test). Data dianalisis dengan
analisis statistic deskriptif.

Hasil analisis menunjukan: (1) Kekuatan otot dari 20 atlet karate kumite
junior putra Dojo Forki Kota Sungai Penuh memperoleh hasil 37 Kali
dikategorikan kurang. (2) Daya Ledak dari 20 atlet karate kumite junior putra
Dojo Forki Kota Sungai Penuh dengan rata rata 81 kg-m/sec berada pada kategori
baik sekali. (3) Kelincahan dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki
Kota Sungai Penuh dengan rata rata 12,77 detik berada pada kategori sedang. (4)
Kelentukan dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai
Penuh dengan rata rata 12 cm berada pada kategori kurang. (5) Daya tahan dari
20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai Penuh dengan rata
rata 37,2 berada pada kategori kurang. (6) Kondisi fisik dari 20 atlet karate
kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai Penuh dengan rata rata 50 berada
pada kategori sedang.

Kata Kunci : Karate, Kondisi Fisik, atlet Karate Kumite
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Karate merupakan salah satu cabang olahraga bela diri yang
menggunakan teknik tanpa senjata atau tangan kosong. Dalam proses
latihannya, karate lebih menekankan penggunaan tangan dibandingkan kaki.
Teknik-teknik dasar seperti pukulan dan tangkisan menjadi fokus utama,
dengan prinsip dasar bahwa satu serangan yang efektif harus mampu membuat
lawan tidak dapat melanjutkan perlawanan (Asnaldi, 2019:18). Selain itu,
melalui latihan dan pembinaan dalam olahraga karate, atlet dapat
mengembangkan potensi fisik, membentuk karakter, serta menumbuhkan nilai-
nilai moral dan sosial yang positif.

Karate merupakan cabang olahraga yang menuntut kondisi fisik yang
prima. Olahraga karate menjadi salah satu alternatif yang tidak hanya
berorientasi pada pencapaian prestasi, tetapi juga mampu meningkatkan
kondisi jasmani, kesehatan, dan kebugaran.

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 mencapai prestasi yang akan

diraih. Untuk melihat kemampuan dan tingkat kondisi fisik maka perlu



diadakan tes dan pengukuran bagi atlet (Sukendro dan Indrayana dalam
Rajaguguk 2022:155)

Berdasarkan hasil observasi pada atlet karate kumite junior putra di Dojo
FORKI Kota Sungai Penuh, kondisi fisik atlet secara menyeluruh belum
diketahui secara objektif dan terukur. Dalam pelaksanaan latihan rutin, terlihat
bahwa beberapa komponen kondisi fisik yang menunjang performa kumite
belum berkembang secara optimal dan seimbang. Beberapa atlet tampak
mudah mengalami kelelahan, kurang lincah dalam pergerakan, lambat dalam
merespons serangan lawan, serta memiliki kekuatan teknik yang belum stabil.
Selain itu, terdapat perbedaan kemampuan fleksibilitas dan daya tahan antar
atlet yang cukup mencolok.

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak dari satu titik ke
titik lainnya dalam waktu yang sangat singkat (Sefri Hardiansyah, 2018:118).
Dalam olahraga karate, khususnya pada kategori kumite, kemampuan ini
sangat penting karena menentukan kesiapan atlet dalam melakukan serangan
maupun merespons gerakan lawan. Dengan kecepatan yang baik, atlet dapat
segera mengambil tindakan tepat untuk mendapatkan poin dari setiap peluang
yang muncul selama pertandingan.

Berdasarkan pengamatan di Dojo FORKI Kota Sungai Penuh,
kemampuan kecepatan atlet kumite junior putra masih terlihat bervariasi.
Dalam latihan sparring, beberapa atlet tampak kurang cepat dalam merespons
serangan lawan, sehingga sering tertinggal saat mengantisipasi pukulan atau

tendangan. Ketika melakukan latihan kombinasi teknik, ada atlet yang



membutuhkan waktu lebih lama untuk berpindah posisi atau melakukan
gerakan maju—mundur secara cepat. Hal ini membuat mereka kehilangan
peluang untuk melakukan serangan balik yang seharusnya bisa memberikan
poin. Kondisi ini menunjukkan bahwa kecepatan gerak dan reaksi masih perlu
ditingkatkan agar atlet mampu tampil lebih siap dan responsif saat menghadapi
lawan dalam pertandingan kumite.

Kekuatan otot merupakan komponen penting untuk meningkatkan
kondisi fisik secara keseluruhan karena berperan sebagai sumber tenaga dalam
aktivitas fisik serta membantu mencegah cedera pada atlet (Gede Doddy Tisna
MS dalam Hidayat 2022). kekuatan otot lengan sangat dibutuhkan dalam
cabang olahraga karate untuk menghasilkan pukulan maksimal sebagai bagian
dari penilaian, sekaligus diperlukan dalam melakukan teknik bantingan. Tanpa
kekuatan otot lengan yang baik, atlet akan kesulitan melakukan bantingan
dengan efektif.

Berdasarkan hasil observasi pada atlet karate kumite junior putra di Dojo
FORKI Kota Sungai Penuh penulis menduga bahwa kekuatan otot lengan
mereka masih belum optimal. Saat latihan pukulan, beberapa atlet belum
mampu menghasilkan pukulan yang kuat secara konsisten, dan mudah
melemah setelah beberapa repetisi. Dalam latihan bantingan, mereka juga
tampak kesulitan mengarahkan dan menjatuhkan lawan karena daya dorong
lengan yang kurang. Kondisi ini menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan
masih perlu ditingkatkan agar teknik pukulan dan bantingan dapat dilakukan

dengan lebih efektif.



Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot untuk mengarahkan
kekuatan dalam waktu yang sangat singkat untuk memberikan objek
momentum Yyang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan
explosive yang utuh guna untuk mencapai tujuan yang dikehendaki (Sovia
Wahyuni, 2020:2). Dalam olahraga karate, khususnya pada kategori kumite,
daya ledak otot tungkai sangat berperan dalam mendukung kecepatan gerak
kaki saat melompat maupun melakukan serangan. Kemampuan ini membantu
atlet melakukan serangan dengan lebih cepat, karena dorongan kuat dari
tungkai yang dikombinasikan dengan teknik pukulan dapat meningkatkan
efektivitas dan kecepatan serangan.

Berdasarkan observasi di Dojo FORKI Kota Sungai Penuh, daya ledak
otot tungkai atlet kumite junior putra masih terlihat bervariasi. Saat melakukan
latihan lompat maju atau hopping cepat, beberapa atlet tampak kurang mampu
menghasilkan tolakan kuat sehingga lompatan mereka tidak cukup tinggi atau
jauh. Dalam latihan serangan cepat seperti mae-geri atau kombinasi serangan
kaki-tangan, sebagian atlet juga terlihat lambat memulai gerakan karena
dorongan tungkai yang kurang eksplosif. Kondisi ini menunjukkan bahwa daya
ledak otot tungkai mereka belum optimal, sehingga kecepatan serangan dan
efektivitas teknik kumite masih perlu ditingkatkan, sehingga peningkatan
komponen ini perlu menjadi fokus dalam latihan.

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah dan
posisi tubuh secara cepat, tepat, serta menyesuaikan diri dengan situasi di

lapangan tanpa kehilangan keseimbangan (Sovia Wahyuni 2020:3).Dalam



olahraga karate, kelincahan memegang peranan penting karena membantu atlet
menguasai teknik dengan lebih baik, baik ketika melakukan tangkisan maupun
saat menghindari serangan lawan. Kemampuan bergerak dengan cepat, tepat,
dan efisien membuat seorang karateka dapat melakukan serangan maupun
pertahanan dengan lebih efektif.

Berdasarkan hasil observasi di Dojo FORKI Kota Sungai Penuh, penulis
menduga bahwa kelincahan atlet kumite junior putra masih belum berkembang
secara optimal. Gerakan moving yang dilakukan masih kurang terkoordinasi,
ditandai dengan tempo gerakan yang tidak stabil dan posisi tangan yang kurang
tepat. Kondisi ini membuat gerakan mereka mudah terbaca oleh lawan,
sehingga efektivitas serangan maupun pertahanan menurun. Hal tersebut
menunjukkan bahwa koordinasi tubuh dan kemampuan mengubah arah secara
cepat belum sepenuhnya dikuasai oleh para atlet, sehingga diperlukan
peningkatan program latihan kelincahan yang lebih terarah, sistematis, dan
berkesinambungan agar efektivitas gerak dan kemampuan bertanding para atlet
dapat meningkat secara optimal.

Kelentukan atau fleksibilitas adalah kemampuan seseorang untuk
menyesuaikan gerak tubuhnya secara efektif melalui peregangan yang
maksimal, terutama pada otot dan ligamen di sekitar persendian (Pangondian
Hotliber Purba, 2017:12). Dalam olahraga karate, khususnya kumite, tingkat
kelentukan sangat berpengaruh terhadap kemampuan atlet dalam melakukan

pukulan maupun tendangan sesuai teknik yang diperlukan.



Hasil observasi di Dojo FORKI Kota Sungai Penuh, penulis menduga
bahwa kelentukan atlet kumite junior putra masih kurang optimal. Beberapa
atlet kesulitan melakukan tendangan tinggi dan gerakan putaran tubuh karena
rentang gerak yang terbatas. Bahkan saat peregangan, beberapa dari mereka
tampak belum mampu mencapai fleksibilitas yang diperlukan. Hal ini
menunjukkan bahwa kelentukan masih perlu ditingkatkan agar teknik
tendangan dan gerakan kumite dapat dilakukan lebih efektif.

Daya tahan merupakan komponen penting dalam olahraga karate,
terutama pada nomor kumite. Pertandingan kumite yang berlangsung dalam
durasi cukup lama menuntut atlet memiliki kondisi fisik yang kuat agar mampu
mempertahankan performa selama seluruh rangkaian pertandingan. Daya tahan
yang baik memungkinkan atlet tetap stabil dalam melakukan serangan,
bertahan, serta mempertahankan ritme gerak tanpa mengalami penurunan
kualitas teknik (Indrajaya dalam Olahraga F dalam Nelvi 2025:3024),

Hasil observasi di Dojo FORKI Kota Sungai Penuh, penulis menduga
bahwa daya tahan atlet kumite junior putra masih tergolong rendah. Tanda-
tandanya terlihat dari penurunan intensitas gerakan, melemahnya tempo
serangan, serta berkurangnya koordinasi tubuh saat latihan berlangsung lebih
lama. Selain itu, atlet tampak cepat mengalami kelelahan, kehilangan ritme,
dan kesulitan mengontrol pernapasan. Kondisi tersebut mengindikasikan
bahwa kemampuan daya tahan aerobik maupun anaerobik belum berkembang
secara optimal. Faktor penyebabnya antara lain kurangnya variasi dan struktur

latihan daya tahan karena program latihan lebih menitik beratkan pada teknik



dari pada pengembangan fisik. Oleh karena itu, latihan daya tahan yang lebih
terencana, sistematis, dan berkesinambungan diperlukan agar atlet mampu
menjaga stabilitas teknik dan performa sepanjang pertandingan.

Berdasarkan observasi di lapangan, penulis menemukan bahwa kondisi
fisik atlet karate kumite Dojo FORKI Kota Sungai Penuh belum pernah
ditinjau secara menyeluruh melalui tes dan pengukuran yang terencana dan
sistematis. Padahal, dalam cabang olahraga karate kumite, atlet dituntut
memiliki beberapa komponen kondisi fisik yang dominan, yaitu kecepatan,
kekuatan otot, daya ledak otot, kelincahan, kelentukan, dan daya tahan. Namun
demikian, program latihan yang diberikan masih bersifat umum dan belum
sepenuhnya mengacu pada hasil pengukuran keenam komponen kondisi fisik
tersebut.

Selain itu, evaluasi kondisi fisik atlet belum dilakukan secara berkala,
sehingga perkembangan kemampuan fisik atlet sulit dipantau secara objektif
dan terukur. Hal ini berdampak pada perbedaan tingkat kemampuan fisik antar
atlet serta performa bertanding yang belum stabil pada setiap kejuaraan yang
diikuti.

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka penulis merasa tertarik untuk
mengambil judul skripsi “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Karate Kumite Dojo
FORKI Kota Sungai Penuh”. Melalui penelitian ini, penulis berharap dapat
memperoleh gambaran yang jelas mengenai tingkat kecepatan, kekuatan otot,
daya ledak otot, kelincahan, kelentukan, dan daya tahan atlet karate kumite,

sehingga hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi dan acuan



bagi pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih terarah dan sesuai
dengan kebutuhan atlet guna menunjang peningkatan prestasi karate di Kota
Sungai Penuh.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, maka identifikasikan beberapa faktor
yang menyebabkan masalah sebagai berikut:
1. Kecepatan atlet karate
2. Kekuatan atlet karate
3. Kelincahan atlet karate
4. Kelentukan atlet karate
5. Daya tahan atlet karate
6. Daya ledak atlet karate
C. Batasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, mengingat banyaknya variabel
yang di duga mempengaruhi permasalahan dan keterbatasan waktu, sarana dan
kemampuan peneliti, maka batasan masalah dalam penelitian ini adalah:
1. Kekuatan otot atlet karate
2. Daya ledak atlet karate
3. Kelincahan atlet karate
4. Kelentukan atlet karate
5. Daya tahan atlet karate

D. Rumusan Masalah



Berdasarkan pembatasan masalah diatas maka rumusan masalah dalam

penelitian ini adalah:

1.

Bagaimana tingkat kekuatan otot atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh?

. Bagaimana tingkat daya ledak otot atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh?

. Bagaimana tingkat kelincahan atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh?
Bagaimana tingkat kelentukan atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh?

. Bagaimana tingkat daya tahan atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh?

. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan mendeskripsikan

tingkat kondisi fisik atlet karate kumite junior putra di Dojo FORKI Kota

Sungai Penuh. Secara khusus, penelitian ini bertujuan untuk:

1.

Mengetahui tingkat kekuatan otot atlet karate kumite junior putra di Dojo
FORKI Kota Sungai Penuh.
Mengetahui tingkat daya ledak otot atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh.

. Mengetahui tingkat kelincahan atlet karate kumite junior putra di Dojo

FORKI Kota Sungai Penuh.
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4. Mengetahui tingkat kelentukan atlet karate kumite junior putra di Dojo
FORKI Kota Sungai Penuh.

5. Mengetahui tingkat daya tahan atlet karate kumite junior putra di Dojo
FORKI Kota Sungai Penuh.

. Manfaat penelitian

Sesuai dengan tujuan yang dikemukakan terdahulu dan memperlihatkan
masalah-masalah penelitian, maka diharapkan hasil penelitian dapat
bermanfaat bagai:

1. Penelitian ini bermanfaat untuk menambah pengetahuan, wawasan, serta
pengalaman penulis dalam menerapkan metode penelitian ilmiah,
khususnya yang berkaitan dengan pengukuran dan analisis kondisi fisik atlet
karate kumite junior.

2. Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi untuk
mengetahui tingkat kondisi fisik atlet karate kumite junior, sehingga pelatih
dapat menyusun program latihan yang lebih efektif dan sesuai dengan
kebutuhan atlet.

3. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai kondisi
fisik yang dimiliki atlet, sehingga atlet mengetahui kelebihan dan
kekurangan pada komponen kondisi fisiknya serta termotivasi untuk
meningkatkan prestasi.

4. Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi kepada orang tua mengenai
kondisi fisik atlet, sehingga orang tua dapat memberikan dukungan yang

optimal terhadap proses latihan dan perkembangan prestasi atlet.
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5. Penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan referensi dan acuan dalam
melakukan penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan kondisi fisik atlet
karate pada berbagai kelompok usia dan tingkat prestasi.

6. Para pembaca pada perpustakaan Universitas Negeri Padang, khusunya pada

perpustakaan Departemen limu Keolahragaan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada
bagian terdahulu, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa :

Kekuatan otot dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota
Sungai Penuh memperoleh hasil 37 kali dikategorikan kurang. Agar kekuatan otot
lengan atlet dapat dikategorikan lebih baik, setiap atlet minimal harus mampu
melakukan gerakan (misal: push-up) dalam rentang frekuensi yang lebih tinggi
dari standar saat ini, atau menjaga konsistensi performa sesuai tabel norma yang
ditetapkan.

Daya Ledak dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai
Penuh dengan rata rata 81 kg-m/sec berada pada kategori baik sekali. Hal ini
menunjukkan bahwa para atlet memiliki kemampuan yang sangat mumpuni dalam
mengubah energi kimia menjadi kekuatan mekanik secara cepat dan eksplosif.

Kelincahan dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai
Penuh dengan rata rata 12,77 detik berada pada kategori sedang. Hal ini
menunjukkan bahwa para atlet mampu mengubah arah dengan koordinasi yang
baik, tetapi masih memerlukan peningkatan kelincahan.

Kelentukan dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai
Penuh dengan rata rata 12 cm berada pada kategori kurang. Diperlukan

penambahan porsi latihan stretching statis dan dinamis yang lebih intensif dalam
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setiap sesi pemanasan dan pendinginan untuk meningkatkan elastisitas otot dan
luas gerak sendi.

Daya tahan dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota Sungai
Penuh dengan rata rata 37,2 berada pada kategori kurang. Untuk keluar dari
kategori  kurang, atlet sangat disarankan melakukan latihan Interval
Training atau Circuit Training secara terprogram guna meningkatkan ambang
laktat dan kapasitas pemulihan tubuh.

Kondisi fisik dari 20 atlet karate kumite junior putra Dojo Forki Kota
Sungai Penuh dengan rata rata 37,2 berada pada kategori sedang. Profil fisik atlet
saat ini telah memenuhi standar dasar untuk bertanding, namun belum mencapai
level keunggulan kompetitif. Menunjukkan adanya ketimpangan antara beberapa
komponen fisik; di mana aspek daya ledak sudah sangat menonjol, namun
terhambat oleh rendahnya tingkat kelentukan dan daya tahan. Fokus utama tim
pelatih sebaiknya beralin dari sekadar latihan teknik ke pembenahan fisik
spesifik (physical conditioning). Prioritas harus diberikan pada peningkatan daya
tahan (Kardiovaskular) dan kelentukan agar kategori "Sedang” ini dapat
ditingkatkan ~ menjadi  "Baik" atau  "Sempurna” guna  menunjang
teknik kumite yang lebih variatif.

B. Saran
Dari kesimpulan diatas maka dapat disarankan kepada :
1. Bagi atlet karate, dapat membantu meningkatkan pemahaman, pengetahuan,
dan pengalaman dalam hal kondisi fisik karate serta dapat meningkatkan

motivasi untuk meningkatkan prestasi.
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2. Bagi pelatih, memberikan masukan kepada pelatih, pembinaan maupun pelatih
sehingga dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi untuk memperoleh prestasi
yang lebih baik.

3. Bagi peneliti, peneliti mendapat pengalaman dan pengetahuan yang sangat

berharga mengenai kondisi fisik.
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