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ABSTRAK

Studi ini dilakukan untuk mengumpulkan informasi yang cukup terhadap model latihan daya tahan
terhadap peningkatan kondisi fisik atlet karate U-21. Meddote yang digunakan dalam studi ini adalah
melalui studi literatur yang mengumpulkan hasil tes kondisi fisik (daya tahan) menggunakan cooper tes.
Hasil dari studi ini menunjukkan gambaran untuk kondisi fisik atlet beladiri karate di Hikari Karate Club
berupa 6 laki-laki dan 6 perempuan dengan hasil 66,6% cukup dan 33.3% baik untuk laki-laki sedangkan
66% cukup, 16% sangat baik dan 16% baik untuk hasil perempuan. Sehingga dapat disimpulkan dari
hasil observasi 66% kemampuan ketahanan dengan akteditas “cukup”

Kata kunci: kondisi fisik, daya tahan, karate

This study was conducted to collect sufficient information on the endurance training model to improve
the physical condition of U-21 karate athletes. The media used in this study was through a literature
study that collected the results of physical condition tests (endurance) using the cooper test. The results
of this study show a picture of the physical condition of karate martial arts athletes at the Hikari Karate
Club in the form of 6 men and 6 women with results of 66.6% sufficient and 33.3% good for men while
66% sufficient, 16% very good and 16% good for women's results. So, it can be concluded from the
results of the observation of 66% endurance ability with "sufficient" acedity
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PENDAHULUAN

Sejarah karate di Indonesia yakni digiring oleh mahasiswa asal Jepang pada
tahun 1960-an hingga pada tahun 1964 para mahasiswa membentuk wadah yag
bernama PORKI (Persatuan Olahraga Karate Indonesia)(Ahmad & Diana, 2013).
Kemudian berevolusi menjadi FORKI (Federasi Olahraga Karate-do Indonesia)
pada tahun 1972 yang menaungi seluruh aliran karate di seluruh Indonesia.
Pada hakekatnya karate merupakan keyakina besar yang dharapkan serta
memiliki landasan yang nyata, dimana ilmu fiosofi untuk mencapai uatu tujuan
tertentu. Karate sendiri tercipta bukan tanpa tujuan, beberapa tujuan dari
beladiri karate sesuai dengan sumpah karate yakni ada 5, diantaranya: 1) dapat
memelihara kepribadian seseorang agar menjadi manusia yang lebih baik, 2)
dapat mempertinggi prestasi khususnya dibidang karate itu sendiri, 3) dapa
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menjaga sopan santun dengan kata lain dapat memposisikan diri agar sopan
terhadap orang yang lebih dewasa dan saling menghargai pada orang yang
seumur atau dibawahnya, 4) dapat menguasai dirinya sehingga emosionalnya
terjaga dengan baik, 5) hingga patuh terhadap kejujuran (Larasati et al., 2024).
Dari tujuan yang diambil dari isi sumpah karate yang sangat kompleks dan
banyak mengantung unsur pendidikan karakter yang baik.

Perkembangan karate di Indonesia saat ini sudah hampir serata dengan
negara eropa, kemampuan bertanding atlet Indonesia sudah sangat baik dan
mampu mengimbangi. Indonesia sudah banyak mencatatatkan sejarah baru di
dunia karate, hal ini tentu saja erat kaitannya dengan kondisi fisik yang dimiliki
oleh atlet tersebut (Przybylski et al., 2021). Banyak unsur yang mempengarubhi
kondisi atlet mulai dari asupan makan, pola tidur, hingga kondisi mental. Durasi
dalam pertandingan beladiri karate yakni 3 menit atau 180 detik dan dimainkan
selama maksimal 5 kali hingga babak final. Jika di akumulasikan durasi
pertandingan hingga babak final yakni 15 menit yang mana dimainkan dengan
pola waktu yang bersih dapat diartikan waktu berjalan ketika pertandingan
berlangsung dan akan berhenti ketika perolehan point atau salah satu peserta
mendapatkan pelanggaran.

Aktivitas fisik merupakan kunci untuk menjaga kebugaran tubuh dan pola
pikir, untuk itu dengan melakukan olahraga secara berkala, tiap induvidu dapat
meningkatkan kesegaran tubuh, mengurangi resiko datangnya penyakit serta
meningkatkan kualitas kesegaran tubuh (Herlina et al., 2023). Latihan fisik
umumnya dibagi menjadi beberapa bagian tergantung dampak yang ditimbulkan
pada tubuh, latihan fleksibilitas seperti regang memperbaiki gerak otot dan
sendi, latihan aerobic seperti jalan dan lari yang berpusat pada peningkatan
ketahanan kardiovaskular, latihan anaerobic seperti angkat beban untuk
menambah kekuatan otot dalam rentan waktu yang singkat.

Dalam dunia olahraga endurance divisualkan seperti kemampuan seorang
atlet untuk bisa berlaga dengan optimal tanpa mengalami kelelahan yang
berlebih saat pertandingan berlangsung. Cabang olehraga beladiri seperti
karate, silat, taekwondo, wushu, judo, tarung drajat dan lainnya merupakan
olahraga yang membutuhkan kemampuan daya tahan yang sangat tinggi.
Dengan demikian fisik memiliki peran yang sangat penting untuk mencapai
prestasi yang optimal, dapat dikatakan bahwa fisik dalam olahraga merupakan
fondasi dari setiap pemcapaian seorang atlet, hal ini mencangkup seluuh aspek
fisik ubuh yang terlibat dalam aktivitas olahraga, mulai dari kekuatan otot, daya
tahan, kelentukkan, hingga koordinasi (Mahdang et al., 2024).

Kondisi atlet karate saat ini sangat dipengaruhi oleh beberapa faktor,
termasuk perkembangan ilmu dalam olahraga, teknologi kepelatihan hingga
persaingan yang makin kompetitif di tingkat global. Dibuktikan pada penelitian
oleh Kurniawan Adi Putra Susilo dan Oce Wiriawan pada penelitian nya yang
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berjudul analisis hasil tes kondisi fisik atlet karate tahun 2017 dan tahun 2018
konni siduarjo dengan hasil penelitian yang diperoleh yang mana tujuan dari
peneletian tersebut yakni menganalisis hasil tes kondisi fisik atlet karate koni
Sidoarjo tahun 2017 dan 2018. Permainan karate di butuhkan daya tahan
cardiovascular yang baik, daya ledak otot tungkai, kekuatan otot tungkai,
kecepatan serta gerak reflek yang baik.

Hal ini didukung dengan hasil pengamatan yang dilakukan pada Club Karate
Unsika pada Kejuaraan Badung Open Karate Championship 2023, terlihat
penurunan performance pada babak semifinal di kelas -68kg senior putri, -55
senior putri, -61 senior putri, +68 kg Senior putri. Pengematan dilakukan juga
pada saat Club Karate Unsika melakukan sesi latihan endurance, dalam proses
latihannya Club Karate Unsika melakukan latihan endurance dengna lari keliling
lapangan. Dari hasil observasi pada pelatih Club Karate Unsika terdapat 66,6%
dari pernyataan para pelatih mengenai sudut pandang permasalahan di Club
Karate Unsika yang seharusnya dalam “American Asspciation of Fitness Director
in Business and Industry (AAFDBI) melakukan penelitian untuk membuktikan
bahwa karyawan yang bugar lebih produktif, sehingga perusahaan di Amerika
sekarang dapat mengatakan bahwa program kebugaran menghasilkan
semangat kerja yang tinggi. Hasil penelitian ini mengisyaratkan perlunya
program kebugaran jasmani di perusahaan yang memberikan keuntungan bagi
bisnis dan industri”. Pengembangan program physical fitness training
merupakan aspek pentinh bagi kemajua seorang atlet sejak dini. Untuk itu perlu
adanya sebuah rujukan terkait physical fitness training yang disesuai dengan
Physical Fitness Module by Ministry of Science and Higher Education. Physical
Fithness Module merupakan panduan untuk melaksanakan suatu program untuk
meningkatkan ketahanan atlet yang sudah di uji validitas serta normalitas
sehingga layak digunakan untuk kemudian di implementasikan pada subjek
penelitian.

METODE

Adapun jenis penelitian ini adalah studi literatur. Menurut Zed dalam Efendi
dan Maskar (2020) mengatakan bahwa metode dan mencatat, serta mengelolah
bahan penelitian. Menurut Irawan Putri dan Gazali (2021) library research atau
penelitian kepustakaan. Penelitian kepustakaan yaitu sederetan penelitian yang
berhubungan dengan metode pengumpulan data pustaka atau penelitian yang
obyek penelitiannya digali melalui beragam informasi kepustakaan seperti buku,
dokumen, artikel, koran, majalah, dan jurnal ilmiah. Sehingga para peneliti
dapat mengelompokkan, mengalokasikan mengorganisasikan dan
menggunakan variasi pustaka dalam bidangnya. Sedangkan populasi dalam
penelitian ini adalah atlet Hikari Karate Dojo sebanyak 12 atlet.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Dalam penelitian ini variabel penelitian adalah kondisi fisik (daya tahan)
atlet beladiri karate pada Hikari Karate Club, data yang diperoleh dari tes lari
1.5 mill atau cooper tes tersebut menggunakan 5 kategori kwbugaran
diantaranya: sangat baik, baik sekali, baik, cukup, kurang, sangat kurang.
Dengan ini didapat hasil test kondisi fisik yang dilakukan penelti pada atlet club
karate Unsika dengan instrument test dengan tes lari 1.5 km yang dipopulerkan
oleh Dr. Kenneth Cooper dan menggunakan purposif random sampling dengan
sampel sebanyak 12 atlet yang terdiri dari 6 laki-laki dan 6 perempuan dengan
hasil 66,6% cukup dan 33.3% baik untuk laki-laki sedangkan 66% cukup, 16%
sangat baik dan 16% baik untuk hasil perempuan. Sehingga dapat disimpulkan
dari hasil observasi 66% kemampuan ketahanan dengan akteditas “cukup”.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat hasil tes kondisi fisik (daya tahan)
pada atlet beladiri karate kategori U-21 di Hikari Karate Club. Tes kondisi fisik
(Daya Tahan) memberikan gambaran umum kondisi atlet karate di Hikari Karate
Club. Sehingga pelatih dapat menganalisa kebutuhan untuk meningkatkan
kualitas daya tahan pada atlet beadiri karate Hikari Karate Club. Selain itu, tes
ini dapat menjadikan atlet lebih aware terhadap kondisi fisik untuk menunjang
performa latihan dengan output yakni pertandingan baik itu tingkat kabupaten,
provinsi, nasional bahkan internasional.
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