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Abstrak 

Kondisi fisik adalah kemampuan seseorang untuk memfungsikan organ-organ tubuh dalam 
melakukan segala aktivitas fisik dan merupakan satu kesatuan utuh dari komponen- komponen yang 
tidak bisa dipisahkan begitu saja baik peningkatan maupun pemeliharaannya.Tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui kondisi fisik atlet komite junior lemkari RKC Taman karya. Metode 
penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif. Penelitian ini merupakan penelitian populasi 
dengan sampel penelitian ini adalah atlet karate komite junior lemkari RKC Taman karya yang 
berjumlah 15 orang. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dianalisis kondisi fisik atlet karate komite 
junior rkc taman karya dapat disimpulkan bahwa: Hasil keseluruhan kondisi fisik dalam kategori baik 
sekali berjumlah satu atlet, Hasil Keseluruhan kondisi fisik dalam kategori baik berjumlah empat atlet, 
Hasil Keselurhan kondisi fisik dalam kategori sedang berjumlah lima atlet, Hasil keselurhan kondisi 
fisik dalam kategori kurang berjumlah empat atlet, Hasil keseluruhan kondisi fisik dalam kategori 
kurang sekali berjumlah satu atlet dan Hasil tes kondisi fisik atlet karate komite junior rkc taman karya 
menunjukkan hasil yang beragam, tetapi secara dominan kondisi fisik atlet berada pada kategori 
“Sedang”. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang dilakukan 

orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsionalnya (Giriwijoyo 2010:30). 
Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam 
melaksanakan sistem pembangunan yang berkelanjutan. Secara fisiologis olahraga dapat 
meningkatkan fungsi organ tubuh, seperti sistem pernapasan, sistem sirkulasi, sistem 
endokrin dan sistem syaraf. “Olahraga bukan sekedar kegiatan yang berorientasi kepada 
faktor fisik belaka, namun juga dapat melatih sikap dan mental seseorang. Berolahraga atau 
melakukan aktifitas fisik yang teratur dapat mengurangi resiko penyakit kronis, mengurangi 
stress dan depresi, meningkat kesejahteraan emosional, tingkat energi, kepercayaan diri dan 
kepuasan dengan aktivitas sosial (Jane Ruseski 2014:396). Kondisi fisik yang baik dapat 
menjadi efesien dalam kegiatan olahraga apapun yang dilakukan seseorang. Kesuksesan 
dalam pertandingan olahraga juga tidak terlepas dari teknik, taktik, mental, dan kondisi fisik 
yang bagus. Dalam kondisi fisik terdapat beberapa komponen yang perlu di pahami dan 
tingkatkan kemampuan seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelenturan, kelincahan, 
koordinasi, dan ketepatan, kelincahan, power, keseimbangan. 

Menurut Ambarukmi (2007: 16) Kemampuan biomotor (komponen kebugaran) 
memiliki enam jenis yakni Daya tahan (Endurance), Kekuatan (Strength), Kecepatan (Speed), 
Kelincahan (Agility), Kelentukan (Flexibility) dan Daya Ledak otot (power). merupakan dasar 
dari kondisi fisik atlet yang harus terus dikembangkan agar mampu mendorong teknik, taktik, 
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dan mental atlet dalam cabang olahraga yang ditekuni. Ismaryati (2008: 41- 118) 
berpendapat bahwa komponen kesegaran jasmani terdiri dari sebelas komponen yaitu 
kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kecepatan, power, waktu reaksi, daya tahan aerobik, 
komposisi tubuh, kelentukan, kekuatan, dan daya tahan otot. Dari penjelasan para ahli diatas 
maka dapat ditarik kesimpulan bahwa komponen-komponen kondisi fisik cabor karate 
yaitu:Daya tahan (Endurance), kekuatan (strenght), kecepatan (speed), Kecepatan (Speed), 
kelincahan (agility), kelentukan (flexibility). Adapun penjelasan komponen-komponen kondisi 
fisik sebagai berikut: 
1. Daya Tahan (Endurance). Menurut Syafruddin (2011: 100) daya tahan dapat diartikan 

sebagai kemampuan seseorang mengatasi kelelahan akibat melakukan kerja fisik dan 
psikis dalam waktu lama. Sedangkan menurut Ismaryati (2008: 118) daya tahan adalah 
kemampuan otot untuk melakukan suatu kerja secara terus menurus dalam waktu yang 
relatif lama dengan beban tertentu. Dapat ditarik kesimpulan bahwa daya tahan adalah 
keadaan atau kondisi tubuh yang mampu mengatasi kelelahan akibat dari melakukan kerja 
fisik dan psikis untuk waktu yang lama dengan beban tertentu tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti. Dalam olahraga beladiri karate daya tahan juga merupakan kondisi fisik yang 
harus di tingkatkan kemampuannya agar seorang karate-ka mampu bertahan dalam 
gerakan yang terus menerus dilakukan baik dalam latihan, pertandingan, maupun dalam 
pembelaan diri. 

2. Kekuatan (Strength). Menurut Syafruddin (2011: 70) kekuatan merupakan kemampuan 
otot atau tarik menarik otot untuk mengatasi beban dan tahanan baik dari dalam tubuh 
sendiri maupun beban dari luar tubuh. Kemudian menurut Widiastuti (2017: 75) kekuatan 
adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kalikontraksi secara 
maksimal melawan tahan atau beban. 

 
Dari pendapat diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa kekuatan adalah kemampuan 

sebuah otot atau sekolompok otot dalam tarik menarik untuk mengatasi beban atau tahan, 
baik beban dari tubuh sendiri maupun beban dari luartubuh secara maksimal dengan satu kali 
kontraksi. Kekuatan merupakan kondisi fisik yang harus di kembangkan dalam beladiri karate 
karena akan terus digunakan dan di butuhkan baik dalam pertandingan maupun dalam 
bentuk permbelaan diri. 
1. Kekuatan Otot Lengan. Membahas tentang kekuatan otot lengan-bahu terlebih dahulu 

dijelaskan pengertian kekuatan (Strenght). Dalam kegiatan olahraga kekuatan sangat 
diperlukan untuk mencapai hasil yang maksimal, dimana dengan kekuatan yang dikeluarka 
pemain diharapkan mampu memberikan pengaruh yang baik dalam mencapai prestasi 
olahraga yang digelutinya. 

2. Kekuatan Otot Tungkai. Menurut Yulifri (2018) Daya ledak otot tungkai dapat di 
definisikan sebagai suatu kemampuan dari sekelompok otot tungkai untuk menghasilkan 
kerja dalam waktu yang sangat cepat. Daya ledak tungkai adalah kemampuan otot untuk 
mengatasi beban atau tahanan dengan kecepatan kontraksi yang sangat tinggi. Kekuatan 
otot tungkai adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan kekuatan otot tungkai 
secara maksimal dalam waktu singkat.  

3. Kecepatan (Speed). Menurut Ismaryati (2008: 57) kecepatan adalah kemampuan bergerak 
dengan kemungkinan kecepatan tercepat. Lalu, menurut Widiastuti (2017: 125) kecepatan 
adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan sejenis secara berturut-turut dalam 
waktu yang singkat, atau kemampuan menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya. 

4. Kelincahan (Agility). Menurut Widiastuti (2017: 137) kelincahan adalah kemampuan untuk 
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mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan 
gerakan lainnya. 

 
Dari pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan bahwa kelincahan adalahkemampuan 

untuk mengubah arah tubuh dengan fleksibel, cepat, dan tepat ketika sedang melakukan 
gerakan lainnya. Olahraga beladiri karate menggunakan kelincahan pada perpidahan kuda-
kuda, mengelak dari serangan lawan, dan melakukan gerakan perpindahan tubuh dengan 
cepat untuk mengecoh lawan. 
1. Kelenturan (Flexibility). Menurut Widiastuti (2017: 173) kelentukan adalah kemampuan 

sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Dan menurut 
Ismaryati (2008: 101) kelentukan merupakan kemampuan menggerakkan tubuh atau 
bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan cedera otot. 

2. Daya Ledak (Power). Menurut Widiastuti (2017: 107-108) power merupakan suatu 
rangkaian kerja beberapa unsur gerak otot dan mengahasilkan daya ledak jika dua 
kekuatan tersebut berkerja secara bersamaan. Selanjutnya menurut Ismaryati (2008: 59) 
power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontaraksi otot yang dinamis dan eksplosif 
serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktuyang secepat-
cepatnya. 

 
Dapat disimpulkan dari pernyataan para ahli diatas bahwa daya ledak/power adalah 

rangkaian kerjasama antara kekuatan dan kecepatan yang pengeluaran tenaganya maksimal 
dalam waktu yang secepat-cepatnyanya. Untuk mendapatkan power yang bagus pelatih harus 
memberikan peningkatan kekuatan dan kecepatan pada atletnya terlebih dahulu. Dalam 
olahraga beladiri karate power sering sekali di gunakan dalam setiap gerakannya baik itu 
serangan pukulan dan serangan kaki bahkan tangkisan. 
 
METODE PENELITIAN 

Berdasarkan tujuan yang ingin di capai dalam penelitian ini yaitu tentang tinjauan 
kondiis fisik karate kumite junior di dojo lemkari RKC. Maka pendekatan yang di gunakan 
adalah kuantitatif yang bersifat deskriptif. deskriptif kuantitatif yaitu suatu metode penelitian 
yang dilakukan dengan tujuan utama untuk membuat gambaran atau deskripsi tentang suatu 
keadaan secara objektif yang ada hubungannya dengan masalah yang diteliti (Budiwanto, 
2012) Metode yang diambil adalah metode survei dengan teknik penggumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik 
atlet. Jenis penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif. Data yang dikumpulkan dalam 
penelitian ini adalah data yang berupa angka, sehingga penelitian ini disebut penelitian 
deskriptif kuantitatif.  

 
Tabel 1. Skor Baku Kondisi Fisik 

No. Kriteria Skor 
1 >Mean + 1,5*SD Sangat Baik 
2 >Mean + 0,5*SD - Mean + 1,5*SD Baik 
3 >Mean – 0,5 SD - Mean + 0,5 SD Sedang 
4 >Mean – 1,5 SD - Mean – 0,5 SD Kurang 
5 < Mean – 1,5 SD Kurang Sekali 

Sumber: Anas Sudijono (2010:175) 
 

Keterangan:  
M: Mean/ rata-rata 
SD: Standar Deviasi 
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Rumus T – Score = (Z Score*10)+50 
(Sumber: Anas Sudijono) 

 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Data penelitian ini merupakan data hasil analisis kondisi fisik atlet karate di dojo 
lemkari RKC taman karya yang berjumlah 15 orang. Data diperoleh dari tes pengukuran 
komponen fisik, adapun tes yang digunakan dalam memperoleh data penelitian di antaranya 
Lari 30 meter untuk mengukur kecepatan tes ini diukur dengan satuan detik, Lari Zig-zag 
untuk mengukur kelincahan tes ini diukur dengan satuann detik, push up untuk mengukur 
kekuatan otot tungkai tes ini diukur dengan satuan detik, Leg Dynamometer untuk mengukur 
kekuatan otot tungkai, V Sit And Reach untuk mengukur kelentukkan, Standing Board Jump 
untuk mengukur power (otot tungkai) dan MFT (multi stage fitnes test) tes untuk mengukur 
daya tahan. Setelah data di dapatkan, peneliti mengolah data guna mengetahui klasifikasi 
tinjauan kondisi fisik atlet. Untuk diketahui pada deskripsi data ini akan dilampirkan dari 
perolehan data atlet karate sebagai berikut: 
 

Tabel 2. Deskripsi Akumulasi Data Atlet Karate RKC 
Descriptive Statistics 

 N Range Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation 
Kecepatan 
Kelincahan 

Kekuatan (Otot lengan) 
Kekuatan (Otot tungkai) 

Kelentukan 
Daya Ledak (Otot Tungkai) 

Daya Tahan 
Valild N 

15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 
15 

1,22 
3,5 
23 
43 
4 

51,00 
12,5 

 

3,59 
16,1 

8 
85 
4 

173 
30,2 

 

4,81 
19,6 
31 

128 
7 

224 
42,7 

 

66 
277 
384 

1494 
74 

3068 
523,2 

 

4,415 
18,47 

26 
99,60 
4,92 

204,53 
34,88 

 

0,364 
0,86 

5,514 
14,40 
1,10 

16,87 
3,82 

 

 
Deskripsi Kecepatan  

 
Tabel 3. Kategori Norma Kecepatan 

Kecepatan 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

Baik sekali 3.58 – 3.91 2 13,33 13,33 
Baik 3.92 - 4.34 2 13,33 26,66 

Sedang 4.35 – 4.72 8 53,34 80 
Kurang 4.73 – 5.11 3 20 100 

Kurang sekali 5.12 – 5.50 0 0 100 
  15 100 100 

 
Berdasarkan hasil penelitian kecepatan, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. Dua 

atlet (13,33%) masuk kategori " Baik sekali " dengan skor antara (3.58 - 3.91), menunjukkan 
performa yang hampir mendekati nilai tertinggi. Dua atlet (13,33%) berada dalam kategori 
"Baik" dengan skor (3.92 - 4.34), yang mencerminkan performa yang baik. Kategori "Sedang" 
dengan skor (4.35 - 4.72) adalah yang paling banyak, mencakup delapan peserta (53,34 %), 
menunjukkan bahwa mayoritas berada di tengah-tengah rentang nilai. Tiga peserta (20 %) 
yang masuk dalam kategori "Kurang" dengan skor (4.73 – 5.11), dan tidak ada peserta yang 
masuk dalam kategori "Kurang " (5.12 – 5.50) yang menunjukkan bahwa tidak ada peserta 
dengan performa sangat rendah. Total seluruh atlet adalah 15, dengan persentase kumulatif 
yang menunjukkan progresi hingga mencapai 100%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 
histogram di bawah ini. 
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Deskripsi kelincahan  
 

Tabel 4. Kategori Norma Kelincahan 
Kelincahan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

Baik sekali <15.2 det 0 0 0 
Baik 16,9-15.2 det 1 6,66 6,66 

Sedang 18,1-17.0 det 4 26,67 33,33 
Kurang 19,3-18.2 det 7 46,67 80 

Kurang sekali >19,3 det 3 20 100 
  15 100 100 

 
Berdasarkan hasil penelitian Kelincahan, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. 

Kategori "Baik sekali" dengan skor antara (<15.2 det) yang menunjukkan bahwa tidak ada 
atlet dengan peforma sangat sempurna, Satu atlet (6,66%) masuk kategori " Baik" dengan 
skor antara (16,9-15,2 det), yang mencerminkan performa yang baik. Empat atlet (26,67%) 
yang masuk dalam kategori "Sedang" dengan skor (18,1-17,0 det), Kategori "Kurang" dengan 
skor (19,3-18,2 det) adalah yang paling banyak, mencakup tujuh atlet (46,67 %), dan kategori 
"Kurang sekali" (>19,3 det) yang menunjukkan bahwa tidak ada peserta dengan performa 
sangat rendah. Total seluruh atlet adalah 15, dengan persentase kumulatif yang menunjukkan 
progresi hingga mencapai 100%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah 
ini. 
 
Deskripsi kekuatan Otot Lengan 

 
Tabel 5. Kategori Norma Kekuatan Otot Lengan 

Kekuatan Otot Lengan 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

Baik sekali 47 - >56 0 0 0 
Baik 35 – 46 0 0 0 

Sedang 19 - 34 14 93,34 93,34 
Kurang 11 – 18 0 0 93,34 

Kurang sekali 4 - 10 1 6,66 100 
  15 100 100 

 
Berdasarkan hasil penelitian Kekuatan, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. Tidak 

ada atleta yang mencapai kategori "Baik Sekali" (47 - >56), yang menunjukkan skor tertinggi 
tidak mencapai nilai ini. kategori " Baik" dengan skor antara (35-46) tidak ada yang 
mencerminkan performa yang baik. Kategori “Sedang” dengan skor (19-34) adalah yang 
paling banyak mencakup Empat belas atlet (93,34%), Tidak ada atlet yang mencapai Kategori 
"Kurang" dengan skor (11-18) dan satu atlet (6,66%) kategori "Kurang sekali" (4-10). Total 
seluruh atlet adalah 15, dengan persentase kumulatif yang menunjukkan progresi hingga 
mencapai 100%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini. 
 
Deskripsi kekuatan Otot Tungkai 

 
Tabel 6. Kategori Norma Kekuatan Otot Tungkai 

Kekuatan Otot Tungkai 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 
Baik sekali >259 0 0 0 

Baik 187.50 - 159.50 0 0 0 
Sedang 127.50 - < 187.50 1 6,66 6,66 
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Kurang 84.50 - < 127.50 14 93,34 100 
Kurang sekali Sd < 84.50 0 0 100 

  15 100 100 

 
Berdasarkan hasil penelitian Kekuatan, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. Tidak 

ada atlet yang mencapai kategori "Baik Sekali" (> 259), yang menunjukkan skor tertinggi 
tidak mencapai nilai ini. kategori " Baik" dengan skor antara (187.50 - 159.50), tidak ada yang 
mencerminkan performa yang baik. Satu atlet (6,66%) yang masuk dalam kategori "Sedang" 
dengan skor (127.50 - < 187.50). Kategori "Kurang" dengan skor (84.50 - < 127.50) adalah 
yang paling banyak, mencakup empat belas atlet (93,34%), dan kategori "Kurang sekali" (< 
84.50) yang menunjukkan bahwa tidak ada atlet dengan performa sangat rendah. Total 
seluruh atlet adalah 15, dengan persentase kumulatif yang menunjukkan progresi hingga 
mencapai 100%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini. 
 
Deskripsi Kelentukan  
 

Tabel 7. Kategori Norma Kelentukan 
Kelentukan 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

Baik sekali > 15 0 0 0 
Baik 10 – 15 0 0 0 

Sedang 5 – 9,9 6 40 40 
Kurang 0 – 4,9 9 60 100 

Kurang sekali < 0 0 0 100 
  15 100 100 

 
Berdasarkan hasil penelitian Koordinasi, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. 

Tidak ada peserta yang mencapai kategori "Baik Sekali" (> 15), yang menunjukkan skor 
tertinggi tidak mencapai nilai ini. kategori " Baik" dengan skor antara (10 - 15) tidak ada 
peserta yang mencapai kategori ini. Enam atlet ( 40%) masuk kategori "Sedang" dengan skor 
(5 – 9,9), Kategori "kurang" dengan skor (0 – 4,9) yang menunjukkan bahwa banyak atlet 
performanya yang kurang berjumlah sembilan atlet (60%) dan tidak ada atlet yang masuk 
dalam kategori "Kurang sekali" (<0) atau "Buruk" . Total seluruh atlet adalah 15, dengan 
persentase kumulatif yang menunjukkan progresi hingga mencapai 100%. Untuk lebih 
jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini. 
 
Deskripsi Daya Ledak 

 
Tabel 8.  Kategori Norma Daya Ledak 

Daya Ledak 
 Frequency Precent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

Baik Sekali 
Baik 

Sedang 
Kurang 
Kurang 
Sekali 

>225 cm 
214 – 225 cm 
203 – 213 cm 
171 – 202 cm 

<170 cm 

0 
5 
6 
4 
0 

15 

0 
33,33 

40 
26,67 

0 
100 

0 
33,33 
73,33 
100 
100 
100 

 
Berdasarkan hasil penelitian Daya ledak, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. 

Tidak ada peserta yang mencapai kategori "Baik Sekali" (>225 cm), yang menunjukkan skor 
tertinggi tidak mencapai nilai ini. Lima atlet (33,33 % ) masuk kategori "Baik" dengan skor 
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antara (214 – 225 cm), menunjukkan performa yang hampir mendekati nilai tertinggi. 
kategori "Sedang" dengan skor (203 – 213 cm) adalah yang paling banyak mencakup enam 
atlet (40 %) menunjukkan bahwa mayoritas berada di tengah-tengah rentang nilai. Empat 
atlet (26,67%) yang masuk dalam kategori "Kurang" dengan skor (171 – 202 cm) , dan tidak 
ada atlet yang masuk dalam kategori "Kurang sekali" (<170 cm), yang menunjukkan bahwa 
tidak ada atlet dengan performa sangat rendah. Total seluruh atlet adalah 15, dengan 
persentase kumulatif yang menunjukkan progresi hingga mencapai 100%.. Untuk lebih 
jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini. 
 
Deskripsi Daya Tahan  

 
Tabel 9. Kategori Norma Daya Tahan 

Daya Tahan 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

Excellent (Sempurna) > 13/7 0 0 0 
Very good (Baik Sekali) 11/4-13/7 0 0 0 

Good (Baik) 9/10-11/3 0 0 0 
Average (Rata-rata) 8/3 - 9/9 2 13,33 13,33 

Fair (Sedang) 6/9-8/2 3 20 33,33 
Poor (Kurang) 5/1-6/8 10 66,67 66,67 

Very poor (Sangat kurang) < 5/1 0 0 100 
jumlah 15 100 100 

 
Berdasarkan hasil penelitian Daya tahan, terdapat 15 atlet yang hasilnya bervariasi. 

Tidak ada peserta yang mencapai kategori "Excellent" (> 13/7), "very good" dengan skor 
(11/4-13/7) dan "good" dengan skor (9/10-11/3), Dua atlet (13,33%) Kategori "average" 
dengan skor (8/3-9/9) , Tiga atlet (20%) yang masuk dalam kategori "fair" dengan skor (6/9-
8/2), dan kategori "poor" dengan skore (5/1-6/8) yang menunjukkan peforma atlet paling 
banyak yaitu sepuluh atlet (66,67%) menunjukka bahwa atlet banyak masuk dikategori 
cukup, dan Tidak ada peserta yang masuk "very poor" (< 5/1). Total seluruh peserta adalah 
15, dengan persentase kumulatif yang menunjukkan progresi hingga mencapai 100%. Untuk 
lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini. 
 

Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian analisis yang dilakukan terhadap data yang didapatkan 

dari tes kemampuan fisik atlet karate komite junior di dojo lemkari rkc berada dalam kategori 
kondisi fisik sedang. Tes pengukuran komponen fisik terdiri dari 7 jenis tes diantaranya 
kecepatan, kelincahan, kekuatan (lengan), kekuatan (otot tungkai), kelentukkan, daya ledak 
(otot tungkai) dan daya tahan aerobik. Kondisi fisik ini sangat penting untuk membangun 
atlet karate rkc meraiah perstasi yang baik. Teori piramida menunjukkan bahwa kondisi fisik 
adalah salah satu aspek paling dasar yang perlu dimiliki oleh atlet karate. 
 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dianalisis kondisi fisik atlet karate komite junior 

rkc taman karya dapat disimpulkan bahwa: Hasil keseluruhan kondisi fisik dalam kategori 
baik sekali berjumlah satu atlet. Hasil Keseluruhan kondisi fisik dalam kategori baik 
berjumlah empat atlet, Hasil Keselurhan kondisi fisik dalam kategori sedang berjumlah lima 
atlet, Hasil keselurhan kondisi fisik dalam kategori kurang berjumlah empat atlet, Hasil 
keseluruhan kondisi fisik dalam kategori kurang sekali berjumlah satu atlet, Hasil tes kondisi 
fisik atlet karate komite junior rkc taman karya menunjukkan hasil yang beragam, tetapi 
secara dominan kondisi fisik atlet berada pada kategori “Sedang”. 
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