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MOTTO 

 

“Dan janganlah kamu (merasa) lemah, dan jangan (pula) bersedih hati, sebab 

kamu paling tinggi (derajatnya), jika kamu beriman”. 

(Q.S. Al-Baqarah : 139) 

 

“Semua saya rencanakan, semua saya kejar karena saya tahu kalau saya tidak 

kejar saya tidak akan kemana-mana, karena saya bukan siapa-siapa” 

(Retno Marsuadi) 

 

“Keberhasilan bukanlah milik orang pintar. Keberhasilan adalah kepunyaan 

mereka yang senantiasa berusaha” 

(B.J. Habibie) 

 

“Semua jatuh bangunmu hal yang biasa, angan dan pertanyaan waktu yang  

menjawabnya, berikan tenggat waktu bersedihlah secukupnya,  

rayakan perasaan mu sebagai manusia” 

(Baskara Putra - Hindia) 

 

“Orang tuamu semakin tua, mereka butuh kamu dimasa tuanya. Berjuanglah 

sedikit lebih keras! Karena yang kamu hadapi bukanlah pesaingmu,  

melainkansisa umur orang tuamu” 
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ABSTRAK 

Salmiyah. 2025. Tingkat Kondisi Fisik Pada Atlet Karate Usia 17 – 19 Tahun Di 

Dojo Banda Raya Kota Banda Aceh. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Pembimbing I. Dr Syarfuni, M.Pd., 

Pembimbing II. Zulheri Is, M.Pd. 

Olahraga karate merupakan seni bela diri yang mengoptimalkan seluruh gerak 

tubuh untuk mempertahankan diri dari ancaman serta memerlukan kondisi fisik 

yang prima guna mendukung efektivitas teknik dan gerakannya. Sehingga, 

penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui dan mendeskripsikan 

tingkat kondisi fisik pada atlet karate, khususnya usia 17-19 tahun di dojo Banda 

Raya kota Banda Aceh. Sehingga, penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

dengan menggunakan pendekatan deskriptif. Adapun yang menjadi sampel dalam 

penelitian ini ialah seluruh atlet karate usia 17-19 tahun di dojo Banda Raya yang 

sebanyak 5 atlet. Terdapat tujuh item penialaian yang dilakukan, diantaranya sit up 

untuk tes kekuatan otot perut, push up untuk tes kekuatan otot lengan, vertical jump 

untuk tes power, sprint 30 meter untuk tes kecepatan, lari 2400 meter untuk tes daya 

tahan, shuttle run untuk tes kelincahan, dan side split untuk tes kelentukan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa rata-rata setiap item, diantanya sit up (42,4 kali), 

push up (37,2 kali), vertical jump (49 cm), sprint 30 meter (4,24 detik), lari 2400 

meter (10,34 detik), shuttle run (16,77 detik), dan side split (21 cm). 

Kata Kunci : Kondisi Fisik, Atlet, Karate 
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ABSTRACT 

Salmiyah. 2025. Physical Condition Levels of Karate Athletes Aged 17-19 Years in 

the Banda Raya Dojo, Banda Aceh City. Thesis, Department of Physical Education, 

Faculty of Teacher Training and Education. Supervisor I: Dr. Syarfuni, M.Pd., 

Supervisor II: Zulheri Is, M.Pd.  

Karate is a martial art that optimizes the movement of the entire body for self-

defense and requires excellent physical condition to support the effectiveness of 

techniques and movements. Therefore, this study aims to determine and describe 

the physical condition level of karate athletes, specifically those aged 17-19 years 

at the Banda Raya dojo in Banda Aceh. This research employs a quantitative 

approach using a descriptive method. The sample consists of all karate athletes 

aged 17-19 years at the Banda Raya dojo, totaling five athletes. Seven assessment 

items were conducted, including sit-ups for abdominal muscle strength, push-ups 

for arm muscle strength, vertical jumps for power, a 30-meter sprint for speed, a 

2400-meter run for endurance, a shuttle run for agility, and a side split for 

flexibility. The results showed that the average performance for each test was as 

follows: sit-ups (42.4 repetitions), push-ups (37.2 repetitions), vertical jumps (49 

cm), 30-meter sprint (4.24 seconds), 2400-meter run (10.34 seconds), shuttle run 

(16.77 seconds), and side split (21 cm). 

Keywords: Physical Condition, Athletes, Karate 
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