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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada atlet 
karate do inkanas Sumatra selatan di dojo fakri. Penelitian ini merupakan 
penelitian deskriptif kualitatif dengan menggunakan metode surveyi melalui tes 
kebugaran jasmani yang diajukan kepada atlet karate do inkanas Sumatra selatan 
di dojo fakri. Populasi pada penelitian ini yaitu atlit karate do inkanas Sumatra 
selatan di dojo fakri. Sampel pada penelitian ini berjumlah 40 orang. Pengambilan 
data dilakukan dengan menggunakan instrument tes sebagai berikut: komponen 
kekuatan menggunakan sit up, tes daya tahan menggunakan pacer test, kecepatan 
menggunakan squad trush, kelentukn menggunakan tes v sit and reach dan IMT 
(indeks masa tubuh), yaitu mengukur berat badan dan tinggi badan. Berdasarkan 
hasil penelitian dan analisis data dari survei yang telah dilakukan peneliti 
menunjukan bahwa hasil tes kondisi fisik atlet karate do inkanas Sumatra selatan 
di dojo fakri dalam kategori baik sekali dengan keseluruhan proporsi nilainnya 
yaitu 10.Implikasi dari penelitian ini yaitu tingkat kebugaran jasmani 
menggunakan tes TKPN ( Tes Kebugaran Pelajar Nusantara), untuk mengetahui 
tingkat kebugaran jasmani. 
 
 
Kata Kunci : Kebugaran jasmani, Kondisi fisik, Karate 
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ABSTRACK 

This study aims to determine the level of physical fitnesss of south Sumatra do 
inkanas karate athletes at the fakri dojo.This research is a qualitative descriptive 
study using a survey method through physical fitness tests submitted to South 
Sumatra do Inkanas karate athletes at the Fakri dojo. The population in this study 
were South Sumatra do Inkanas karate athletes at the Fakri dojo. The sample in 
this study amounted to 40 people. Data collection was carried out using the 
following test instruments: strength components using sit ups, endurance tests 
using the pacer test, speed using the squad trush, flexibility using the v sit and 
reach test and BMI (body mass index), namely measuring body weight and height. 
. Based on the results of research and data analysis from surveys conducted by 
researchers, it shows that the physical condition test results of South Sumatra do 
Inkanas karate athletes at the Fakri dojo are in the very good category with an 
overall score of 10.The implication of this research is that the level of physical 
fitness uses the TKPN test (Indonesian Student Fitness Test), to determine the 
level of physical fitness. 

Keywords : Physical Fitness, Physical Condition, Karate 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Karate merupakan olahraga yang berasal dari negara Jepang yang 

serangannya menggunakan serangan tangan kosong dan mengunakan kaki. Karate 

pada dasarnnya merupakan cabang olahraga yang dipertandingkan dalam suatu 

kejuaraan dimana ada 2 orang yang saling berlawanan yang harus dilesetkan ke 

lawan yang sedang dihadapin untuk mendapatkan point. Karate ini juga 

merupakan salah satu cabang olahraga yang popular di Indonesia menurut  

(Kurniawan & Darni, 2022). 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian 

pembebanan fisik yang diberikan seseorang dari aktifitas yang dilakukan sehari-

hari tanpa menimbulkan rasa kelelahan yang lainnya. Pada anak dan remaja 

kebugaran jasmani ini sering dilupakan, sementara itu kebugaran jasmani ini 

sangat bermanfaat untuk mendukung kapasitas kerja fisik pada anak yang 

diharapkan prestasinnya. Pengkondisian jasmani (physical conditioning) 

memegang peran yang sangat penting untuk mempertahankan dan meningkatkan 

kebugaran jasmani menurut (Dulanlebit, 2019). 

Kebugaran jasmani merupakan faktor penting yang mempengaruhi setiap para 

atlet untuk menentukan seberapa kuat dan siap secara fisik maupun mental bagi 

setiap para atlet. (Masrun et al., 2022). Kebugaran Jasmani seseorang sangat 

menentukan kemampuan fisiknnya dalam menjalankan aktifitas sehari-hari. 

Semakin tinggi kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi juga kemampuan 

fisiknnya. Dengan ini, hasil kerjanya semakin produktif jika kebugaran 

jasmaninnya semakin meningkat. Selain itu meningkatkan kebugaran jasmani 

latihan kondisi fisik adalah program pembinaan atlet untuk berprestasi dalam 

suatu cabang olahraga. Olahraga karate memerlukan tingkat kondisi fisik yang 

sangat baik. Selain mental, teknik, dan taktik kondisi fisik menjadi hal yang 
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sangat penting untuk meningkatkan prestasi atlet. Kondisi fisik sangat berperan 

penting bagi atlet, karena tanpa tunjangan kondisi fisik yang prima maka 

pencapaian prestasi akan sulit terwujud. Cabang olahraga karate merupakan 

gerakan yang kompleks, maka dibutuhkan bebrapa komponen kondisi fisik. 

Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan oleh seorang atlet karate pada saat 

bertanding adalah: kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan, kelentukan, 

koordinasi, ketepatan,dan reaksi. 

Kebugaran sangat mempengaruhi performa dari seorang atlet dikarenakan 

semakin bagus tingkat kebgaran jasmaninnya maka akan semakin meningkatkan 

pula performa para atletnnya. Peningkatan kebugaran jasmani guna untuk melatih 

dan menguji kemampuan fisik dan ketahanan para atlet. Oleh karena itu sangat 

diperlukan tes kebugaran jasmani terhadap atlet guna mengetahui seberapa bagus 

kondisi fisiknnya. 

Hasil observasi dan tanya jawab di dojo fakri karate do inkanas Sumtera 

Selatan yaitu bapak Mochamad Fitrinatha selaku pelatih teknik mengatakan 

bahwa di perguruan karate do inkanas terkhususnnya pada dojo fakri belum 

pernah melakukan tes tingkat kebugaran jamani, dikarenakan kurangnnya 

pemahaman dalam pelaksanaan tes kebugaran jasmani sehingga pelatih 

berpendapat bahwa komponen-komponen yang ada dalam tes kebugaran jasmani 

itu sudah masuk dalam kegiatan pelatihan yang mereka lakukan sehari-hari. 

Sesuai observasi dan wawancara maka yang saya teliti melaksanakan 

penelitian tentang tes kebugaran jasmani pada kohai (siswa-siswi) karate do 

inkanas Sumatra Selatan di dojo fakri. 

Penelitian menurut (Almira et al., 2019) Menyatakan, hasil penelitian 

menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa belum seluruhnnya berada 

dalam kondisi yang baik. Sebagian besar kecenderungan berada pada dominan 

sedang (yaitu di atas kriteria kurang sekali dan kurang tapi berada di bawah 

kriteria baik sekali dan baik). Secara keseluruhannya tingkat kebugaran jamani 

siswa kelas IV sekolah menengah pertama 21 Malang berada pada keriteria 

sedang yaitu berjumlah 131 orang 73,59 % dari jumlah keseluruhan siswa 178 
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orang. Diketahui bahwa siswa putra memiliki kebugara jasmani yang lebih baik 

dibandingan dengan kebugaran jasmani siswi putri. 

Dari sini mengingat pentingnnya tingkat kebugaran jasmani maka saya 

sebagai peneliti ingin mengetahui kondisi kebugaran jasmani kohai ( siswa/siswi) 

karate do inkanas Sumatra selatan di dojo fakri. Sehingga diharapkan 

dilakukannya penelitian ini. Akan didapatkan data yang dapat menjadi acuan baik 

para atlet, pelatih karate do inkanas Sumatra Selatan di dojo fakri, saya selaku 

peneliti maupun khalayak umum agar dapat lebih memahami dan menyadari akan 

pentingnnya mengenai “survey tingkat kebugaran jasmani pada atlet karate do 

inkanas Sumatra Selatan di dojo fakri”. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan masalah di atas yang telah disampaikan, maka 

peneliti dapat mengidentifikasikan masalah sebagai berikut. 

1. Berdasarkan latar belakang di atas para atlet belum pernah melakukan tes 

tingkat kebugaran jasmani. 

2. Kurangnnya latihan pada atlet yang berhubungan dengan tingkat kebugaran 

jasmani. 

3. Kurangnnya pemahaman pelatih terhadap pentingnnya kondisi fisik dan 

jasmani pada atlet. 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan permasalah di atas penelitian ini lebih difokuskan agar tidak 

menyimpang dari penelitian. Berdasarkan identifikasi masalah peneliti membatasi 

masalah yang akan di teliti yaitu melakukan “Berdasarkan latar belakang di atas 

para atlet belum pernah melakukan tes kebugaran jasmani”. 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas, rumusan masalah pada penelitian ini yaitu :  

1. Bagaimana tingkat kebugaran jasmani pada atlet karate do inkanas 

Sumatra selatan di dojo fakri? 
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2. Apakah kebugaran jasmani pada atlet karate do inkanas Sumatra selatan di 

dojo fakri dapat mempengaruhi performa mereka? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, tujuan pada penelitian ini adalah : 

1.  untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada atlet karate do inkanas 

Sumatra selatan di dojo fakri. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Penelitian mengharapkan kontribusi tambahan dan juga ilmu pengetahuan 

bagi masyarakat, manfaat yang di harapkan dari penelitian ini dapat diperoleh 

oleh penulis skripsi ini antara lain : 

1. Bagi atlet, dapat mengetahui kemampuan dan tingkat kebugaran jasmani  

2. Bagi pelatih, dapat mengetahui dan meningkatkan latihan kebugaran 

jasmani pada para atlet. 

3. Bagi club, dapat mengembangkan kemampuan latihan dan bertanding serta 

dapat meningkatkan prestasi para atlet dalam pertandingan karate 

kedepannya. 

1.6.1 Manfaat Praktis 

1. Dapat mengetahui kondisi fisik jasmani, sehingga atlet karate do inkanas 

Sumatra selatan terkhususnnya di dojo fakri diharapkan lebih terpacu 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani. 

2. Memberikan gambaran tentang kebugaran jasmani cabang olahraga karate 

do inkanas Sumatra selatan di dojo fakri menggunakan latihan tes 

kebugaran jasmani sehingga pelatih akan selalu memperhatikan dan 

berupaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani atletnya. 
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1.6.2 Manfaat Teoritis 

1. Agar dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian 

selajutnnya terkhusus tentang tingkat kebugaran jasmani cabang olahraga 

karate do inkanas Sumatra selatan di dojo fakri. 

2. Bahan referensi kepada pihak pelatih dalam membahas tingkat kebugaran 

jasmani pada atlet karate do inkanas Sumatra selatan di dojo fakri. 
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