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The purpose of this study is to determine the Physical Condition of Male 
Karate Athletes in Jambi City. This type of research is quantitative 
descriptive research that uses survey methods and data collection 
techniques using tests and measurements, thus providing an overview 
of what will be studied in the form of numbers and measured with 
certainty. The sample used in this study was a teenage son of Jambi 
City aged 13-16 years, totaling 30 people. Based on the analysis of 
data on the physical condition of 30 people who have a good category 
of 23 people with a percentage of 77%, who have a moderate category 
of 7 people with a percentage of 23%. It can be concluded that the 
physical condition of the youth male karate athletes in Jambi City is in 
the good category of 77%. 

 Keywords: Physical Condition, YouthFul Male Karate Athletes in Jambi 
City 
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Tujuan penelitian ini untuk mengetahui Kondisi Fisik Pada Atlet Karate 
Putra Remaja Kota Jambi. Jenis penelitian ini merupakan penelitian 
deskriptif kuantitatif yang menggunakan metode survei dan teknik 
pengumpulan datanya menggunakan tes dan pengukuran, sehingga 
memberikan gambaran mengenai apa yang akan diteliti berupa angka-
angka dan diukur secara pasti. sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah putra remaja Kota Jambi yang berusia 13-16 
tahun, berjumlah 30 orang. Berdasarkan hasil analisis data Kondisi fisik 
dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 23 orang dengan 
presentasi 77%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 7 orang 
dengan presentasi 23%. Dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik pada 
atlet karate putra remaja Kota Jambi berada pada kategori baik 77%. 

 Kata Kunci : Kondisi Fisik, Atlet Karate Putra Remaja Kota Jambi 
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PENDAHULUAN 
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dan kebudayaan. Prestasi suatu Negara menjadi tolak ukur dan barometer kemajuan 
bangsa dan Negara, semakin tinggi prestasi olahraga yang dihasilkan pada satu 
Negara dapat meningkatkan harkat dan martabat manusia baik secara individu, 
kelompok, masyarakat, bangsa, dan Negara. Prestasi olahraga yang dicapai oleh 
seseorang atlet tidak biasa dihasilkan dengan hanya mengandalkan suatu faktor, 
hingga semua faktor yang mempengaruhi pencapaian prestasi harus saling 
berkesinambungan. Prestasi dapat diupayakan melalui proses pembibitan dan 
pembinaan yang sistematis, terencana, berkelanjutan dan konsisten dikarenakan 
memerlukan waktu yang panjang hingga mencapai prestasi prestasi puncak pada 
sekitar usia produktif atlet. 
 Pada tiap cabang olahraga memiliki perbedaan komponen kondisi fisik, hal ini 
disebabkan oleh karena adanya perbedaan karakteristik gerak pada setiap cabang 
olahraga. Kondisi fisik khusus merupakan kemampuan fisik yang khusus untuk 
cabang olahraga tertentu, setiap cabang olahraga memiliki karakteristik dan 
kekuatan sehingga dibutuhkan kondisi fisik yang khusus (Maliki dkk:2017). 
 Menurut Sukendro dan Indrayana (2017:178) 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. Tes ini bertujuan untuk mengevaluasi apakan kondisi fisik 
atlet sudah memadai. Untuk mengevaluasi kondisi fisik yang baik maka harus 
didukung dengan alat pengukur dan komponen-komponen tes yang sudah valid. 
Hasil data dari pengukuran atlet dapat diketahuinya standarisasi atau status kondisi 
fisik pada atlet, apakah sudah masuk dalam kategori yang baik sekali, baik, sedang, 
kurang atau pun kurang sekali. Sehingga data tersebut dapat dievaluasi untuk 
menjadikan program latihan yang diberikan pelatih kepada atlet tiap tahunnya. 
 Menurut A Ramadhan (2020) tinjauan adalah kekuatan merangkum sejumlah 
data besar yang masih mentah kemudian mengelompokkan atau memisahkan 
komponen-komponen serta bagian-bagian yang relevan untuk kemudian mengaitkan 
data yang dihimpun untuk menjawab permasalahan. 
 Secara garis besar tinjauan adalah pemeriksaan yang teliti, penyelidikan, 
kegiatan pengumpulan data, pengolahan, analisis dan penyajian data yang dilakukan 
secara sistematis dan objektif untuk memecahkan suatu persoalan atau 
permasalahan. Sedangkan tinjauan yang dikemukakan oleh (Hasan Alwi dkk, 2007) 
“Tinjauan adalah hasil dari meninjau pandangan, pendapat tentang suatu hal 
sesudah menyelidiki atau dipelajari”. 
 Karate-Do adalah suatu latihan dengan cara melakukan gerakan-gerakan dari 
seluruh anggota tubuh seperti halnya, menunduk, melompat menjaga keseimbangan 
maju, mundur bergerak ke kiri/kanan, naik dan turun secara seragam dan bebas” 
menurut Rhadian dalam (Anggrawan,2022:24).“ Karate Merupakan sistem latihan 
dimana karateka dilatih dan dididik untuk menguasai semua gerakan tubuh seperti 
menangkis, menghindar, memukul, dan menendang” menurut (Ziqra : 2019).  “Selai 
itu karate adalah beladiri yang mampu memelihara dan meningkatkan kebugaran 
jasmani dan rohani bagi para atlet karate yang berprinsip kuat kepada sumber 
karate” (Hasirul & Abdul:2021).  
 Karate-do merupakan seni perkasa untuk membina pribadi melalui trik, 
sehingga para karateka mengatasi setiap ringkasan baik nyata maupun tak nyata. 
Dalam melatih karate-do berarti melatih jiwa dan raga, dan lebih dari segalanya 
karateka harus memperlakukan lawan dengan tata krama yang patut. Pada dasarnya 
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prinsip beladiri karate tidak bertujuan untuk melukai, menyakiti atau membuat 
seseorang cacat, tetapi hanya membuat lawan tidak dapat melanjutkan atau 
menghentikan serangan lawan. 
 Kondisi fisik terdiri dari dua kata yaitu “kondisi” dan “fisik” kondisi dapat 
diartikan “keadaan” sedangkan fisik dapat diartikan “tubuh”. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa kondisi fisik dapat diartikan “keadaan fisik” atau “keadaan tubuh”. 
Kondisi seseorang baik apabila ia mempunyai kesanggupan melakukan aktivitas baik 
dalam menjalani kehidupan sehari-hari maupun dalam menjalani latihan-latihan 
olahraga tanpa merasakan kelelahan yang berarti dengan demikian kondisi fisik 
memegang peranan penting bagi manusia dalam menjalani kehidupan sehari-hari. 
Adapun pengertian kondisi fisik yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kondisi 
fisik diperuntukan bagi atlet. Kondisi fisik bagi atlet merupakan hal yang mutlak dan 
wajib dimiliki oleh seseorang atlet dalam cabang olahraga apapun. 
 Kondisi fisik merupakan salah satu faktor yang sangat penting dalam latihan 
untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi. menurut penelitian dari (Hanief dkk 
2016:18) menyatakan kondisi fisik adalah satu persyaratan sebagai keperluan dasar 
yang tidak dapat ditunda atau ditawar lagi.“Kondisi adalah status/keadaan kesiapan 
menghadapi latihan yang dilakukan, Latihan kondisi fisik adalah proses pengulangan 
yang sistematis dan progresif untuk peningkatan dan pemeliharaan dan 
menitikberatkan pada efisien kerja tubuh” (Bafirman & Asep:2019).  
 Menurut Ridwan (2020) Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang 
harus dimiliki oleh seseorang atlet di dalam meningkatkan dan mengembangkan 
prestasi olahraga yang optimal, sehingga segenap kondisi fisiknya harus 
dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan ciri, karakteristik dan ditingkatkan 
kebutuhan masing-masing cabang olahraga. 
 Kondisi fisik adalah salah satu kesatuan utuh dalam komponen-komponen 
yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik meningkatkan maupun 
pemeliharaannya. Artinya, bahwa dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka 
seluruh komponen tersebut harus dikembangkan. Menurut sajoto dalam Zhannisa 
dkk (2018:32) komponen kondisi fisik yaitu: 
1) Daya tahan ada 2 dua macam, yaitu: 

a) Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang dalam mempergunakan 
sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya secara efektif dan efisien. 

b) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam memerlukan ototnya 
untuk berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama 
dengan beban tertentu. 

2) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan 
maksimum yang digunakan dalam waktu yang singkat-singkatnya. 

3) Kelenturan (flexibility) adalah kemampuan seseorang dalam menyesuaikan diri 
untuk segala aktivitas dengan pengukuran tubuh yang luas. 

4) Kecepatan (speed)adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 
kekuatan maksimum yang digunakan dalam waktu yang singkat-singkatnya. 

5) Kelincahan (agility)adalah kemampuan untuk mengubah posisi di arah tertentu. 
6) Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam-

macam gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara efektif. 
7) Keseimbangan (balance) adalah kemampuan tubuh untuk mempertahan posisi, 

dalam bermacam-macam gerakan. 
8) Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

gerakan bebas terhadap sasaran. 
9) Kekuatan (strength) adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 

kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu 
bekerja. 
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10) Reaksi (reaction) adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 
secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan melalui indra, saraf 
atau feeling lainya. Seperti dalam mengantisipasi datangnya bola yang harus 
ditangkap dan lain-lain. 

 Untuk mencapai prestasi atlet yang baik, selain pembinaan dan latihan yang 
teratur, terarah dan berkesinambungan, pedoman latihan juga harus difokuskan 
pada peningkatan kondisi fisik yang merupakan faktor terpenting dalam pencapaian 
prestasi setinggi tingginya (Pasaribu & Yudha Prawira, 2020). 
 Menurut kamadi (2020) kondisi fisik terbagi menjadi dua bagian yaitu kondisi 
fisik umum dan kondisi fisik khusus. Kondisi Fisik khusus merupakan kemampuan 
fisik yang dikhususkan untuk cabang olahraga tertentu, setiap cabang olahraga 
memiliki karakteristik dan kekuatan tersendiri sehingga dibutuhkan kondisi fisik 
khusus Menurut (Maliki, Hadi, & Royana: 2017). 
 Khusus pada cabang olahraga karate, terdapat beberapa komponen kondisi 
fisik dominan yang harus berstatus primer pada masing-masing atlet (Piepiora et al: 
2016). Maka menurut Sukendro & Indrayana (2017,178) “komponen serta tes dan 
pengukuran kondisi fisik dalam karate meliputi: 1) Kecepatan dengan lari 30 meter, 
2) Kekuatan otot lengan dengan tes Pull Up, 3) Kekuatan otot perut dengan tes Sit 
Up, 4) Daya ledak otot tungkai dengan tes loncat tegak, 5) Kelincahan dengan tes 
lari Shuttle Run, 6) Kelentukan dengan tes duduk dan raih, 7) Daya tahan otot 
dengan tes duduk pada tembok, dan 8) Daya tahan kardiovaskuler dengan Bleep 
test.  
 Dalam kegiatan olahraga, kondisi fisik seseorang akan sangat mempengaruhi 
bahkan menentukan gerakan penampilannya. Menurut Harsono dalam Utvi Hinda Z 
dkk (2018:35), dengan kondisi fisik yang baik akan berpengaruh terhadap fungsi dan 
sistem organisme tubuh, diantaranya: 
1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung. 
2. Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina dan komponen 

kondisi fisik lainnya. 
3. Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan. 
4. Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan. 
  
METODE 
 Jenis penelitian yang digunakan adalah bersifat Deskriptif Kuantitatif, yang 
bertujuan untuk mengungkap suatu apa adanya. Menurut Muslich A dan Sri I (2009) 
Penelitian Kuantitatif merupakan penelitian yang terstuktur dan megkuatifikasika data 
untuk dapat digeneralisasikan. Menurut Nazur dalam Ajat Rukajat (2018) penelitian 
Deskriptif adalah penelitian yang berusaha menggambarkan fenomena yang terjadi 
secara nyata, realistik, actual, nyata pada saat ini, karena penelitian ini membuat 
deskripsi, gambaran atau lukisan secara sistematis, faktual dan akurat mengenai 
fakta-fakta, sifat serta hubungan antar fenomena yang diselidiki. Dalam penelitian ini 
mengungkapkan bagaimana kondisi fisik yang dimiliki atlet karate putra remaja Kota 
Jambi dengan komponen kecepatan, kekuatan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, 
kelentukan, dan daya tahan. 
 Untuk memperoleh data dilapangan dan melakukan seluruh kondisi fisik. 
penelitian ini ditujukan kepada anggota karate. Instrumen yang dipakai sesuai 
dengan tes dan pengukuran masing-masing variable, yaitu: 1) Kecepatan dengan lari 
30 meter, 2) kekuatan otot dengan tes pull up, 3) kekuatan otot perut dengan tes sit 
up, 4) daya ledak otot tungkai dengan tes loncat tegak, 5) kelincahan dengan tes 
shuttle run, 6) kelentukan dengan tes duduk dan raih, 7) daya tahan otot paha 
dengan tes duduk pada tembok, 8) daya tahan kardiovaskuler dengan bleep test. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
 Berdasarkan serta uraian yang telah dikumpulkan sebelumnya maka di dalam 
bab ini akan dilakukan analisa pembahasan yang diperoleh dalam penelitian ini. 
Hasil penelitian akan digambarkan sesuai dengan tujuan dan yang diajukan 
sebelumnya mengenai Tinjauan Kondisi Fisik Pada Atlet Karate Putra Remaja Kota 
Jambi. Hasil tes kondisi fisik yang didapatkan dari Atlet Karate Putra Remaja Kota 
Jambi dengan jumlah 30 orang dapat digambarkan sebagai berikut: 

 
Tabel 1. Klasifikasi Kondisi Fisik Lari 30 meter 

No Klasifikasi Lari 30 meter Norma Fi % 

1. Baik Sekali 3,58 – 3,91 0 0% 

2. Baik 3.92 – 4,34 10 33% 

3. Sedang 4,35 – 4,72 14 47% 

4. Kurang 4,73 – 5,11 6 20% 

5. Kurang Sekali 5,12 – 5,50 0 0% 

 Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 1 Diagram Kondisi Fisik Lari 30 meter 

  
 Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik tes lari 30 meter dari 30 
orang yang memiliki kategori Baik sebanyak 10 orang dengan presentasi 33%, yang 
memiliki kategori sedang sebanyak 14 orang dengan presentasi 47%. 
 Hasil tes kondisi fisik pull up yang diperoleh melalui tes pada sampel sebagai 
berikut: 

Tabel 2 Klasifikasi kondisi Fisik Pull Up 

No Klasifikasi Kondisi Fisik Pull Up Norma Fi % 

1. Sempurna 16 ke atas 0 0% 

2. Baik Sekali 15-11 0 0% 

3. Baik 10-6 27 90% 

4. Cukup 5-2 3 10% 

5. Kurang 1-0 0 0% 

 Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 2 Diagram Kondisi Fisik Pull Up 
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Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik Pull up dari 30 orang 
yang memiliki kategori baik sebanyak 27 orang dengan persentase 90%, kategori 
cukup sebanyak 3 orang dengan persentase 10%. 
 Hasil tes kondisi fisik sit up yang diperoleh melalui tes pada sampel sebagai 
berikut: 

Tabel 3 Klasifikasi kondisi fisik sit up 

No Klasifikasi kondisi fisik sit up Norma Fi % 

1. Baik Sekali 38 keatas 0 0% 

2. Baik 37-28 8 27% 

3. Sedang 27-19 20 67% 

4. Kurang 18-8 2 7% 

5. Kurang Sekali 7-0 0 0% 

  Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 3 Diagram Kondisi Fisik Sit Up 

 
Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik sit up dari 30 orang 

yang memiliki kategori baik sebanyak 8 orang dengan presentasi 27%, yang memiliki 
kategori sedang sebanyak 20 orang dengan presentasi 67%, yang memiliki kategori 
kurang sebanyak 2 orang dengan presentasi 7%. 
 Hasil tes kondisi fisik loncat tegak yang diperoleh melalui tes pada sampel 
sebagai berikut: 

Tabel 4 Klasifikasi kondisi fisik loncat tegak 

No Klasifikasi kondisi fisik loncat tegak Norma Fi % 

1. Baik Sekali 66 ke atas 0 0% 

2. Baik 65 - 53 16 53% 

3. Sedang 52 - 42 14 47% 

4. Kurang 41 - 31 0 0% 

5. Kurang Sekali 30 s.d 0 0% 

 Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 4 Diagram kondisi fisik loncat tegak 
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Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik loncat tegak dari 30 

orang yang memiliki kategori baik sebanyak 16 orang dengan presentasi 53%, yang 
memiliki kategori sedang sebanyak 14 orang dengan presentasi 47%. 
 Hasil tes kondisi fisik tes shuttle run yang diperoleh melalui tes pada sampel 
sebagai berikut: 

Tabel 5 Klasifikasi kondisi fisik tes shuttle run 

No Klasifikasi kondisi fisik tes shuttle run Norma Fi % 

1. Baik Sekali < 12.10 0 0% 

2. Baik 12.11 – 13.53 8 27% 

3. Sedang 13.54 – 14.96 22 73% 

4. Kurang 14.97 – 16.39 0 0% 

5. Kurang Sekali > 16.40 0 0% 

 Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 5 Diagram kondisi fisik tes shuttle run 

 
Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik tes shuttle run dari 30 

orang yang memiliki kategori baik sebanyak 8 orang dengan presentasi 73%, yang 
memiliki kategori sedang sebanyak 22 orang dengan presentasi 73%. 
 Hasil tes kondisi fisik tes sit and reach   yang diperoleh melalui tes pada 
sampel sebagai berikut: 

 
Tabel 6 Klasifikasi kondisi fisik tes sit and reach 

No Klasifikasi kondisi fisik tes sit and reach Norma Fi % 

1. Baik Sekali >41 0 0% 

2. Baik 40 - 33 16 53% 

3. Sedang 32 - 29 12 40% 

4. Kurang 28 - 25 2 7% 

5. Kurang Sekali < 24 0 0% 

Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 6. Diagram kondisi fisik tes sit and reach 
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Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik tes sit and reach dari 
30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 16 orang dengan presentasi 53%, 
yang memiliki kategori sedang sebanyak 12 orang dengan persentase 40%. Hasil tes 
kondisi fisik tes daya tahan otot paha yang diperoleh melalui tes pada sampel 
sebagai berikut: 

 

Tabel 7 Klasifikasi kondisi fisik daya tahan otot paha 

No Klasifikasi kondisi fisik daya tahan otot paha Norma Fi % 

1. Baik Sekali > 5:21 0 0% 

2. Baik 5:20 - 4:21 14 47% 

3. Sedang 4:20 – 3:21 16 53% 

4. Kurang 3:20 – 2:01 0 0% 

5. Kurang Sekali < 2:00 0 0% 

Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 7 Diagram kondisi fisik daya tahan otot paha 
 

Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik daya tahan otot paha 
dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 14 orang dengan presentasi 
47%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 16 orang dengan presentasi 53%. 
 Hasil tes kondisi fisik tes daya tahan dengan bleep test yang diperoleh melalui 
tes pada sampel sebagai berikut: 

 

Tabel 8 Klasifikasi kondisi fisik daya tahan dengan bleep test 

No 
Klasifikasi kondisi fisik daya tahan 

dengan bleep test 
Norma Fi % 

1. Baik Sekali > 51.0 0 0% 

2. Baik 50.9 – 45.2 4 13% 

3. Sedang 45.1 – 40.5 14 47% 

4. Kurang 39.9 – 35.0 11 37% 

5. Sangat Kurang < 35.0 1 3% 

 Jumlah 30 100% 

 

 
Gambar 8 Diagram kondisi fisik daya tahan dengan bleep test 
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Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik daya tahan dengan 
bleep test dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 4 orang dengan 
persentase 13%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 14 orang dengan 
presentasi 47%, yang memiliki kategori kurang sebanyak 11 orang dengan 
presentasi 37%, yang memiliki kategori sangat kurang sebanyak 1 orang dengan 
presentasi 3%. 

 
Tabel 9 Tinjauan Kondisi Fisik Pada Atlet Karate Putra Remaja Kota Jambi 

No Klasifikasi kondisi fisik Norma Fi % 

1. Baik Sekali 33-40 0 0% 

2. Baik 25-32 23 77% 

3. Sedang 17-24 7 23% 

4. Kurang 9-16 0 0% 

5. Sangat Kurang 1-8 0 0% 

 Jumlah 30 100% 

Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan kondisi fisik dari 30 orang yang 
memiliki kategori baik sebanyak 23 orang dengan presentasi 77%, yang memiliki 
kategori sedang sebanyak 7 orang dengan presentasi 23%. Dari hasil yang diperoleh 
pada atlet Teratai Kota Jambi yang memiliki kategori baik sebanyak 8 orang, yang 
memiliki kategori sedang 1 orang, pada atlet Mts Karate Club yang memiliki kategori 
baik sebanyak 3 orang, yang memiliki kategori sedang 4 orang, pada atlet Inkai 
sederhana Kota Jambi yang memiliki kategori baik sebanyak 12 orang, yang memiliki 
kategori sedang 2 orang. 

Mengkaji tentang prestasi atlet, merupakan hal yang sangat kompleks serta  
membutuhkan metodologi kepelatihan yang sesuai. Terdapat beberapa aspek yang 
harus diperhatikan dalam meningkatkan prestasi atlet. Salah satu yang yang 
meningkatkan prestasi adalah kondisi fisik. Baiknya status fisik atlet akan 
membentuk atlet tersebut dalam menjalankan program latihannya dapat 
menghindarkan atlet dari resiko cedera (de Leeuw et Al:2021). Kondisi fisik 
merupakan faktor yang harus dimiliki setiap atlet, yang kemudian menjadi landasan 
untuk memperoleh kemampuan teknik dan taktik. 

Secara umum kondisi fisik yang diperlukan dalam masing-masing olahraga 
adalah sama, artinya setiap cabang olahraga memperlakukan kondisi fisik dalam 
usaha mencapai prestasi yang optimal, begitu halnya dalam olahraga beladiri karate. 
Seorang atlet dapat dikatakan dalam keadaan kondisi fisik yang baik kalau ia mampu 
melakukan aktivitas yang dibebankan kepadanya atau yang dilakukan tanpa 
kelelahan yang berlebihan. 

Khusus pada cabang olahraga karate, terdapat beberapa komponen kondisi 
fisik dominan yang harus berstatus primer pada masing-masing atlet (Piepiora et al: 
2016). Maka menurut Sukendro & Indrayana (2017,178) “komponen serta tes dan 
pengukuran kondisi fisik dalam karate meliputi: 1) Kecepatan dengan lari 30 meter, 
2) Kekuatan otot lengan dengan tes Pull Up, 3) Kekuatan otot perut dengan tes Sit 
Up, 4) Daya ledak otot tungkai dengan tes loncat tegak, 5) Kelincahan dengan tes 
lari Shuttle Run, 6) Kelentukan dengan tes duduk dan raih, 7) Daya tahan otot 
dengan tes duduk pada tembok, dan 8) Daya tahan kardiovaskuler dengan Bleep 
test. 

Pada penelitian ini peneliti hanya membahas kondisi fisik secara umum, 
dikarenakan keterbatasan waktu, dan perlu alat khusus yang perlu digunakan untuk 
membahas faktor-faktor yang menyebabkan kurangnya kondisi fisik, seperti 
kesehatan, keluarga, jadwal latihan, dan masih banyak lagi, salah satu contoh 
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kesehatan, kesehatan anak di lingkungan keluarga, makanan yang dikonsumsi kita 
tidak sampai meneliti sedetail itu. Dari jawaban pelatih dia tidak berani 
mengungkapkan permasalahan individu yang memiliki kondisi fisik rendah, pelatih 
hanya mampu memberikan saran saja nantinya agar kondisi fisik atlet lebih baik lagi. 

Berdasarkan hasil penelitian untuk kondisi fisik tes lari 30 meter dari 30 orang 
yang memiliki kategori Baik sebanyak 10 orang dengan persentasi 33%, yang 
memiliki kategori sedang sebanyak 14 orang dengan persentasi 47%, kondisi fisik 
Pull up dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 27 orang dengan 
persentasi 90%, kategori cukup sebanyak 3 orang dengan persentasi 10%, kondisi 
fisik sit up dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 8 orang dengan 
persentasi 27%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 20 orang degan persentasi 
67%, yang memiliki kategori kurang sebanyak 2 orang degan persentasi 7%, kondisi 
fisik loncat tegak dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 16 orang 
dengan persentasi 53%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 14 orang degan 
persentasi 47%, kondisi fisik tes shuttle run dari 30 orang yang memiliki kategori baik 
sebanyak 8 orang dengan persentasi 73%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 
22 orang degan persentasi 73%, kondisi fisik tes shit and reach dari 30 orang yang 
memiliki kategori baik sebanyak 16 orang dengan persentasi 53%, yang memiliki 
kategori sedang sebanyak 12 orang degan persentasi 40%, kondisi fisik daya tahan 
otot paha dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 14 orang dengan 
persentasi 47%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 16 orang degan persentasi 
53%, kondisi fisik daya tahan dengan bleep tes dari 30 orang yang memiliki kategori 
baik sebanyak 4 orang dengan persentasi 13%, yang memiliki kategori sedang 
sebanyak 14 orang degan persentasi 47%, yang memiliki kategori kurang sebanyak 
11 orang degan persentasi 37%, yang memiliki kategori sangat kurang sebanyak 1 
orang degan persentasi 3%. 

Kondisi fisik dari 30 orang yang memiliki kategori baik sebanyak 23 orang 
dengan presentasi 77%, yang memiliki kategori sedang sebanyak 7 orang dengan 
presentasi 23%. Dari hasil yang diperoleh pada atlet Teratai Kota Jambi yang 
memiliki kategori baik sebanyak 8 orang, yang memiliki kategori sedang 1 orang, 
pada atlet Mts Karate Club yang memiliki kategori baik sebanyak 3 orang, yang 
memiliki kategori sedang 4 orang, pada atlet Inkai Sederhana Kota Jambi yang 
memiliki kategori baik sebanyak 12 orang, yang memiliki kategori sedang 2 orang. 
 
SIMPULAN 
 Setelah dari pembahasan di atas analisis yang dilakukan maka penelitian ini 
dapat ditarik suatu kesimpulan yaitu: Kondisi Fisik Pada Atlet Karate Putra Remaja 
Kota Jambi berada pada kategori baik 77%. 
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