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ABSTRAK 

 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat Kondisi Fisik Atlet Karate Inkai Kota Pekanbaru. 

Adapun jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah Atlet 

Karate Inkai Kota Pekanbaru yang berjumlah 15 orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kondisi 

fisik untuk atlet Karate yaitu tes lari 60 meter, tes push up, tes sit up, tes vertical jump. Teknik analisa data yang 

digunakan adalah menghitung kategori nilai kondisi fisik. Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan 

terlihat hasil yang didapat maka  dapat disimpulkan penelitian ini yaitu Tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota 

Pekanbaru untuk putra dan putri adalah pada kategori Sedang. 

 

Kata Kunci:  Kondisi Fisik Atlet INKAI Pekanbaru 
 

ABSTRACT 

 
The aim of this research is to determine the level of physical condition of Pekanbaru City Inkai Karate Athletes. This type o f 

research is quantitative descriptive. The population and sample in this study were 15 Pekanbaru City Inkai Karate Athletes. 
The research instruments used were physical condition tests for Karate athletes, namely the 60 meter running test, push up 
test, sit up test, vertical jump test. The data analysis technique used is calculating categories of physical condition values. 
Based on the results of the data analysis that has been carried out, it can be concluded that the results of this research are that 
the level of physical condition of Pekanbaru City INKAI athletes for men and women is in the Medium category. 

 

Kata Kunci : Physical Condition of INKAI Pekanbaru Athletes 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun psikis seseorang yang berguna untuk 

menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan setelah olahraga yang dapat mendorong potensi-potensi 

jasmani dan rohaniah seseorang sebagai perorangan atau anggota masyarakat dalam bentuk permainan, 

perlombaan/pertandingan, dan kegiatan jasmani yang intensif memperoleh reaksi kemenangan, dan prestasi 

puncak dalam rangka pembentukan manusia Indonesia seutuh yang berkualitas berdasarkan Pancasila. 

Menurut Eni Yulianti (2012:10) olahraga merupakan hal yang umum dan sering di lakukan sehari-hari kata 

olahraga mengandung kata dasar olahraga. Adalah suatu kegiatan menggerakan suatu tubuh dapat diartikan 

sebagai suatu kegiatan mengerakan seluruh tubuh dapat diartikan sebagai suatu kegiatan mengerakan 

seluruh atau sebagian tubuh baik untuk kesehatan maupun hiburan. Salah satu cabang olahraga prestasi yaitu 

Karate. “Bahwa pencapaian prestasi atlet ditentukan oleh dua faktor yaitu  faktor internal dan faktor 

eksternal.faktor internal adalah faktor yang berasal dari potensi yang ada dalam diri atlet atau orang yang 

berlatih seperti kemampuan kondisi fisik, teknik , taktik dan mental.sementara factor eksterternal adalah 

pengarug yang timbul dari luar diri atlet itu sendiri seperti sarana dan prasarana, pelatih, guru olahraga, dana 

organisasi, iklim, cuaca , keluarga, makanan bergizi dan lain sebagainya”. 

Kondisi fisik merupakan unsur penting dan menjadi dasar/fondasi dalam pengembangan teknik, 

taktik, strategi dan pengembangan mental. Status kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika dimulai 
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latihan sejak usia dini, dilakukan secara terus-menerus sepanjang tahun, berjenjang dan berpedoman pada 

prinsip-prinsip latihan secara benar. Di samping itu, pengembangan fisik harus direncanakan secara periodik 

berdasarkan tahapan latihan, status kondisi fisik atlet, cabang olahraga, gizi, fasilitas, alat, l ingkungan dan 

status kesehatan atlet. Mengembangkan kondisi fisik membutuhkan Kualifikasi Pelatih Profesional sehingga 

mampu membina pengembangan fisik atlet secara menyeluruh tanpa menimbulkan efek negatif di kemudian 

hari 

Kondisi fisik yang lebih baik banyak memperoleh keuntungan di antaranya atlet mampu dan mudah 

mempelajari keterampilan baru yang relatif sulit, tidak mudah lelah dalam mengikuti latihan dan 

pertandingan, program latihan dapat diselesaikan tanpa banyak kendala, waktu pemulihan lebih cepat dan 

dapat menyelesaikan latihan-latihan yang relatif berat. Di samping itu, latihan fisik sangat berpengaruh 

terhadap peningkatan percaya diri atlet dan menurunkan risiko cedera (dalam Dahrial 2022:72) 

Semua orang menginginkan kondisi fisik prima agar senantiasa dapat menjalankan tugas dan 

kewajiban tanpa ada gangguan, terutama bagi yang membutuhkan pekerjaan berat. Pekerjaan yang 

menggunakan otot besar dan berlangsung beberapa jam sangat membutuhkan kekuatan dan ketahanan otot  

Demikian juga bagi atlet, untuk berprestasi tinggi membutuhkan kondisi fisik prima sesuai kebutuhan dan 

tuntutan cabang olahraga yang bersangkutan. Tanpa didukung oleh kondisi fisik prima pencapaian prestasi 

puncak akan mengalami banyak kendala. Dari pengalaman para atlet yang berprestasi, menunjukkan bahwa 

mereka berusaha secara konsisten untuk mengembangkan kandisi fisik sampai pada tingkat ”excellent” 

Kondisi fisik merupakan salah satu faktor yang menentukan pencapaian prestasi dalam olahraga, 

begitu juga dalam cabang olahrga panahan. Kondisi fisik adalah salah satu faktor penting yang menentukan 

hasil dari tembakan atlet ke sasaran target sehingga mendapatkan hasil yang maksimal sehingga mencapai 

tingkat prestasi yang tertinggi. Kemampuan kondisi fisik ini sangat sangat menentukan dalam setiap cabang 

oalahraga, tidak saja untuk mempertahankan kemampuan dalam lomba, tetapi juga untuk memperoleh 

efisiensi dalam penerapan teknik dan taktik.  

Menurut Syafruddin (dalam Dahrial 2022:75) Bahwa pencapaian prestasi atlet ditentukan oleh dua 

faktor yaitu faktor internal dan faktor eksternal.faktor internal adalah faktor yang berasal dari potensi yang 

ada dalam diri atlet atau orang yang berlatih seperti kemampuan kondisi fisik, teknik , taktik dan 

mental.sementara factor eksterternal adalah pengarug yang timbul dari luar diri atlet itu sendiri seperti 

sarana dan prasarana, pelatih, guru olahraga, dana organisasi, iklim, cuaca , keluarga, makanan bergizi dan 

lain sebagainya”. 

Perkembangan olahraga beladiri karate sangat cepat meningkat di Indonesia. Ada beberapa aliran 

dan perguruan karate yang terkenal di Indonesia seperti Shotokan, goju-ryu, woduryu, shitoryu. Sedangkan 

perguruan yang masukdalam daftar forki ada 25 perguruan. Akan tetapi perguruan yang terkenal di 

masyarakat awam seperti Inkai, Inkado, Inkanas, Lemkari, Bkc, Amura, Wadokai, dan yang terakhir Tako 

Indonesia 

Perguruan INKAI (Insitut Karate Do Indonesia) nama lengkapnya saat ini masih bernaungan di 

bawah Federasi Karate Do Indonesia (FORKI) perguruan inkai sudah berkembang dan menyebarluas 

diseluruh kota yang terdapat di Indonesia. Perguruan inkai mendominasi perolehan medali team Indonesia 

yaitu 2 emas, 3 perak dan 5 perunggu yang diperebutkan dalam kejuraan tersebut. Kejuaran yang 

diselengarakan pada tahun 2024 yang akan datang 

Untuk meningkatkan prestasi olahraga khususnya dalam cabang olahraga beladiri karate diperlukan 

pembinaan  yang cukup baik agar dapat meningkatkan kondisi fisik. Karena kondisi fisik yang baik dapat 

menentukan tinggi rendahnya prestasi atlet, kondisi fisik yang dimaksud adalah kekuatan, daya tahan otot, 

power, flexibilitas dan daya tahan.  

Komponen kondisi fisik setiap cabang olahraga tidak dapat disamakan karena cabang olahraga tidak 

dapat disamakan karena setiap cabang olahraga memiliki karakteristik gerak sendiri. Hal ini akan berkaitan 

dengan metode latihan yang akan dilaksanakan sehingga kondisi fisik atlet tersebut dalam keadaan prima. 

Disamping itu atlet tersebut harus memiliki daya tahan otot lengan dan daya otot tungkai yang baik pada 

saat menyerang lewan melalui pukulan, tangkisan dan tendangan. Dan tidak kalah penting harus memiliki 
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daya tahan aerobic yang baik untuk menyelesaikan pertandingan dalam waktu yang singkat cepat dan tenaga 

yang maksimal. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif merupakan salah satu jenis penelitian yang 

spesifikasinya adalah sistematis, terencana, dan struktur dengan jejak awal sehingga pembuatan desain 

penelitiannya. Menurut Sugiyono (2008:15), “populasi adalah wilayah generalisasi terdiri atas obyek/subyek 

yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu. Ditetapkan oleh peneliti untuk di pelajari dan kemudian 

ditarik kesimpulan”. Dalam penelitian ini populasinya adalah mengambil semua atlet karate INKAI Kota 

Pekanbaru yang berjumlah 15 orang. teknik pengambilan sampel adalah purporsive sampling teknik tidak 

mengambil secara random, daerah setara, melainkan berdasarkan adanya pertimbangan yang berfokus pada 

tujuan tertentu. Oleh karena itu dalam penelitian ini, peneliti mengambil subjek putera usia 13-15 tahun dari 

populasi, maka jumlah sampel 15 orang atlet karate. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah tes 

lari 60 meter, tes push up, tes sit up, tes vertical jump, Teknik analisa data yang digunakan adalah 

menghitung nilai klasifikasi kondisi fisik  yang diperoleh oleh atlet. 

 

HASIL 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka data yang akan di olah dalam penelitian ini 

adalah tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru. Pada penelitian ini tes yang dilakukan adalah tes 

lari 60 meter, push up, sit up. Untuk lebih jelas dapat dilihat dari uraian data dibawah ini : 

 

1. Hasil Penelitian Tes lari 60 meter atlet INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes lari 60 meter yang di peroleh atlet INKAI di Kota Pekanbaru, terdiri dari 15 

atlet putra dan putri yakni 10 orang atlet putra dan 5 orang atlet putri. Penilaian lari 60 meter untuk atlet 

putra berada pada kategori baik sekali (BS) dengan norma tess. s/d – 6,7’’ sedangkan untuk atlet putri s.d – 

7,7” pada kategori baik sekali (BS).   

 

1.1. Data Tes Lari 60 meter Khusus Putra 

Penilaian lari 60 meter untuk putra berada pada kategori baik sekali (BS) dengan interval Sd-6,7” 

dengan jumlah atlet 1 orang. Pada kategori Baik (B) dengan interval 6,8”-7,6” dengan jumalah atlet 3 orang, 

kategori Sedang (S) dengan kelas interval 7,7”-8,7” dengan jumlah atlet 4 orang. Kemudian untuk kategori 

kurang (K) dengan kategori 8,8”-10,3 dengan jumlah atlet 2 orang dan untuk kategori kurang sekali (KS) 

pada kelas interval 10,4”-dst tidak ada atlet pada karegori ini. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 

di bawah ini : 

Tabel 4.1 Untuk tes lari 60 meter atlet INKAI Kota Pekanbaru khusus putra 

No Interval Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1 Sd – 6,7” 1 10 % Baik Sekali 

2 6,8”-7,6” 3 30 % Baik 

3 7,7’’-8,7” 4 40 % Sedang 

4 8,8”-10,3” 2 20 % Kurang 

5 10,4”- dst 0 0 Kurang Sekali 

 Jumlah 10 100%  

 

Berdasarkan penjelasan dari tabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut : 

 

Grafik 4.1 Tes Lari 60 Meter atlet INKAI Kota Pekanbaru khusus putra 
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Berdasarkan pada grafik4,1  di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes lari 60 meter yang di 

peroleh atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 10 sampel atlet putra dengan masing-masing kategori yaitu 

terdapat 1 orang atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 10%. Pada kategori baik (B) terdapat 

3 orang atlet dengan persentase 30%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 4 orang atlet dengan persentase 

40%. Pada kategori kurang (K) terdapat 2 orang atlet dengan persentase 20%. Dan yang terakhir persentase 

paling rendah yakni kategori kurang sekali (KS). 

 

1.2. Data tes lari 60 meter khusus Putri 

Penilaian lari 60 meter untuk putri berada pada kategori baik sekali (BS) dengan interval Sd-7,7”. 

Pada kategori Baik (B) dengan interval 7,8”-8,7” dengan jumlah atlet 1 orang, kategori Sedang (S) dengan 

kelas interval 8,8”-9,9” dengan jumlah atlet 3 orang. Kemudian untuk kategori kurang (K) dengan kategori 

10,9”-11,9 dengan jumlah atlet 1 orang. dan untuk kategori kurang sekali (KS) pada kelas interval 12,00”- 

dst tidak ada para atlet yang berada pada kategori ini. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel di bawah 

ini : 

Tabel 4.2 untuk tes lari60 meter tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru khusus 

Putri 

N

o 

Interval Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1 Sd -7,7” 0 0 Baik Sekali 

2 7,8”-8,7” 1 20% Baik 

3 8,8”-9,9” 3 60% Sedang 

4 10,9”-11,9” 1 20% Kurang 

5 12,00 dst 0 0 Kurang Sekali 

 Jumlah 5 100%  

 

Berdasarkan penjelasan daritabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut: 

 

Grafik 4.2 Tes Lari 60 Meter atlet INKAI KotaPekanbaru khusus putri 
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Berdasarkan pada grafik 1,1  di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes lari 60 meter yang di 

peroleh atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 5 sampel atlet putri dengan masing-masing kategori yaitu 

terdapat tidak ada atlet pada kategori baik sekali (BS). Pada kategori baik (B) terdapat 2 orang atlet dengan 

persentase 20%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 3 orang atlet dengan persentase 60%. Pada kategori 

kurang (K) terdapat 2 orang atlet dengan persentase 20%. Dan yang terakhir persentase paling rendah yakni 

kategori kurang sekali (KS). 

 

2. Hasil Tes Push Up atlet INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes push up yang di peroleh atlet INKAI di Kota Pekanbaru, terdiri dari 15 atlet 

putra dan putri yakni 10 orang atlet putra dan 5 orang atlet putri. Penilaian tes push up untuk atlet putra 

berada pada kategori baik sekali (BS) dengan norma tes di atas 38 kali’’ sedangkan untuk atlet putri diatas 

21 kali pada kategori baik sekali (BS).   

 

2.1.Data Tes push up atlet putra atlet INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes push up yang di peroleh oleh atlet INKAI Kota Pekanbaru dari 10 atlet putra, 

terdapat 1 atlet dengan kategori Baik Sekolah (BS) dengan norma 38 keatas,  dan  terdapat 2 atlet dengan 

kategori Baik (B) dengan norma 29-37 kali, dan untuk 6 orang dengan kategori Sedang (S) dengan norma 

20-28 kali, dan untuk 1 atlet dengan kategori Kurang (K) dengan norma12-19 kali. Dan tidak ada atlet pada 

kategori Kurang sekali (KS) dengan norma tes 4-11 kali. Dapat dilihat pada tabel tes push up putra di bawah 

ini: 

Tabel 4.3  Data tes Push Up atlet INKAI Kota Pekanbaru untuk putra 

No Interval Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1 38 keatas 1 10 % Baik Sekali 

2 29-37 kali 2 20 % Baik 

3 20-28kali 6 60 % Sedang 

4 12-19 kali 1 10 % Kurang 

5 4-11 kali 0 0 % Kurang Sekali 

 Jumlah 10 100%  

 

Berdasarkan penjelasan dari tabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut: 

 

Grafik 4.3 Tes Push Up atlet INKAI  Kota Pekanbaru khusus putra 
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Berdasarkan pada grafik 4.3 di atasdapat dilihat tentang hasil penelitian tes push up yang di peroleh 

atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 10 sampel atlet putra dengan masing-masing kategori yaitu terdapat 

1 atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 10%. Pada kategori baik (B) terdapat 2 orang atlet 

dengan persentase 20%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 6 orang atlet dengan persentase 60%. Pada 

kategori kurang (K) terdapat 1 orang atlet dengan persentase 10%. Dan yang terakhir tidak ada atlet pada 

kategori kurang sekali (KS) dengan 0 pesentase. 

 

2.2. Data Hasil Tes push up atlet putri atlet INKAI Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes push up yang di peroleh oleh atlet INKAI Kota Pekanbaru dari 5 atlet putri, 

terdapat 1 atlet dengan kategori Baik Sekolah (BS) dengan norma 21 keatas,  dan  terdapat 3 atlet dengan 

kategori Baik (B) dengan norma16-20 kali, dan untuk 1 orang dengan kategori Sedang (S) dengan norma 

10-15 kali, dan tidak ada atlet pada kategori Kurang (K) dan kategori Kurang sekali (KS). Dapat dilihat pada 

tabel tes push up putri di bawah ini: 

 

Tabel 4.4 Data tes Push Up atlet INKAI Kota Pekanbaru untuk putri 

No Interval Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1 21 keatas 2 20% Sempurna 

2 16 – 20 6 60% Baik sekali 

3 10-15 2 20% Baik 

4 5 -9 0 0 Cukup 

5 4-11 0 0 Kurang Sekali 

 Jumlah 10 100%  

 

Berdasarkan penjelasan daritabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut : 

 

Grafik 4.4 Tes Push Up atlet INKAI Kota Pekanbaru untuk putri 
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Berdasarkan pada grafik4.4 di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes push up yang di peroleh 

atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 5 sampel atlet putri dengan masing-masing kategori yaitu terdapat 1 

atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 20%. Pada kategori baik (B) terdapat 3 orang atlet 

dengan persentase 60%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 1 orang atlet dengan persentase 20%. Pada 

kategori kurang (K) dan kurang sekali (KS) tidak ada atlet pada kategori ini. 

 

3. Hasil Data PenelitianTes Sit Up atlet INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes sit up yang di peroleh atlet INKAI di Kota Pekanbaru, terdiri dari 15 atlet putra 

dan putri yakni 10 orang atlet putra dan 5 orang atlet putri. Penilaian tes sit up untuk atlet putra berada pada 

kategori baik sekali (BS) dengan norma tes di atas 30 ke atas, sedangkan untuk atlet putri diatas 25 ke atas 

pada kategori baik sekali (BS).   

3.1. Data Tes Sit up atlet putra INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes sit up yang di peroleh oleh atlet INKAI Kota Pekanbaru dari 10 atlet putra, 

terdapat 2 atlet dengan kategori Baik Sekali (BS) dengan norma 30 ke atas, dan terdapat 4 atlet dengan 

kategori Baik (B) dengan norma 26-29 kali, kemudian 4 atlet lagi dengan kategori Sedang (S) dengan norma 

20-25 kali, dan tidak ada atlet dengan kategori Kurang (K) dan Kurang sekali (KS). Dapat dilihat pada tabel 

tes sit up putra di bawah ini: 

 

Tabel4.5  Tessit upkondisifisikatlet INKAI KotaPekanbaruputra 

N

o 

Interval Frekuensi Persentase Klasifikasi 

1 30 ke atas 2 20% Baik Sekali 

2 26– 29 4 40% Baik 

3 20 – 25 4 40% Sedang 

4 17– 19 0 0 Kurang 

5 17 ke bawah 0 0 Kurang Sekali 

 Jumlah 10 100%  

Berdasarkan penjelasan dari tabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut: 

Grafik 4.5 Tes Sit Up atlet INKAI  Kota Pekanbaru khusus putra 

 
Berdasarkan pada grafik 4.5 di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes sit up yang di peroleh 

atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari10 sampel atlet putra dengan masing-masing kategori yaitu terdapat 

2 atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 20%. Pada kategori baik (B) terdapat 4 orang atlet 

dengan persentase 40%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 4 orang atlet dengan persentase 40%. Pada 

kategori kurang (K) terdapat 1 orang atlet dengan persentase 10%. Dan pada kategori kurang (K) dan pada 

kategori kurang sekali (KS) tidak ada atlet berada pada kategori ini. 

 

3.2. Data Tes sit up atlet putri INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes sit up yang di peroleh oleh atlet INKAI Kota Pekanbaru dari 5 atlet putri, 

terdapat 3 atlet dengan kategori Baik Sekali (BS) dengan norma 25 ke atas, dan terdapat 1 atlet dengan 
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kategori Baik (B) dengan norma 20-25 kali, kemudian 1atlet lagi dengan kategori Sedang (S) dengan norma 

15-20 kali, dan tidak ada atlet dengan kategori Kurang (K) dan Kurang sekali (KS). Dapat dilihat pada tabel 

tes sit up putra di bawah ini: 

Tabel 4.6 Tes Sit Up Kondisi Fisik Atlet INKAI Kota Pekanbaru Khusus Putri 

 

No Interval Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1 25 keatas 3 60 % Baik Sekali 

2 20– 25 1 20 % Baik 

3 15 – 20 1 20 % Sedang 

4 9– 14 0 0 Kurang 

5 14 ke bawah 0 0 KurangSekali 

 Jumlah 5 100%  

 

Berdasarkan penjelasan dari tabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut: 

 

Grafik 4.6 Tes Sit Up atlet INKAI  Kota Pekanbaru khusus putri 

 
 

Berdasarkan pada grafik 4.6 di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes sit up yang di peroleh 

atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 5 sampel atlet putri dengan masing-masing kategori yaitu terdapat 3 

atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 60%. Pada kategori baik (B) terdapat 1 orang atlet 

dengan persentase 20%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 1 orang atlet dengan persentase 20%. Pada 

kategori kurang (K) dan kurang sekali (KS) tidak ada atlet berada pada kategori ini. 

 

4. Hasil Tes Vertical jump Atlet INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes Vertical jump yang di peroleh atlet INKAI di Kota Pekanbaru, terdiri dari 15 

atlet putra dan putri yakni 10 orang atlet putra dan 5 orang atlet putri. Penilaian tes Vertical jump untuk atlet 

putra berada pada kategori baik sekali (BS) dengan norma tes > 70 sedangkan untuk atlet putri > 48 ke atas 

pada kategori baik sekali (BS).   

 

4.1. Data TesVertical jump atlet putra 

Berdasarkan hasil tes sit up yang di peroleh oleh atlet INKAI Kota Pekanbaru dari 10 atlet putra, 

terdapat 1 atlet dengan kategori Baik Sekali (BS) dengan norma > 70, dan terdapat 3 atlet dengan kategori 

Baik (B) dengan norma 62-69, kemudian 4 atlet dengan kategori Sedang (S) dengan norma 53-61, dan 

terdapat 2 atlet pada kategori kurang (K), tidak ada atlet dengan Kurang sekali (KS). Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat pada tabel Tes Vertical jump putra di bawah ini: 
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Tabel 4.7 Vertical jump kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru putra 

N

o  

Interval  Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1  >70 1 10 % Baik Sekali 

2  62 – 69 3 30 % Baik 

3  53– 61 4 40 % Sedang 

4  46 – 52 2 20 % Kurang 

5  38 - 45  0 0 % Kurang Sekali 

 Jumlah 10 100%   

 

Berdasarkan penjelasan daritabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut: 

Grafik 4.7 Tes Vertical jump atlet INKAI  Kota Pekanbaru khusus putra 

 
 

Berdasarkan pada grafik 4.7 di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes Vertical Jump yang di 

peroleh atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 10 sampel atlet putra dengan masing-masing kategori yaitu 

terdapat 1 atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 10%. Pada kategori baik (B) terdapat 3 

orang atlet dengan persentase 30%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 4 orang atlet dengan persentase 

40%. Pada kategori kurang (K) terdapat 2 orang atlet dan kategori kurang sekali (KS) tidak ada atlet berada 

pada kategori ini. 

 

4.2. Data Tes Vertical  jump atlet putri INKAI di Kota Pekanbaru 

Berdasarkan hasil tes vertical jump yang di peroleh atlet INKAI Kota Pekanbaru dari 5 atlet putri, 

terdapat 1 atlet dengan kategori Baik Sekali (BS) dengan norma > 48, dan terdapat 1 atlet dengan kategori 

Baik (B) dengan norma 44-47, kemudian 2 atlet dengan kategori Sedang (S) dengan norma38-43, dan 

terdapat 1 atlet pada kategori kurang (K) dengan norma test 33-37, tidak ada atlet dengan kategori kurang 

sekali (KS). Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel Tes Vertical jump putri di bawah ini: 

 

Tabel 4.8 Vertical jump kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru putri 

No  Interval  Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1  > 48 1 20 % BaikSekali 

2  44 – 47 1 20 % Baik 

3  38 – 43 2 40 % Sedang 

4  33 –37 1 20 % Kurang 

5  29 - 32 0 0 % KurangSekali 
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 Jumlah 10 100%   

 

Berdasarkan penjelasan dari tabel di atas dapat di lihat dalam bentuk grafik sebagai berikut: 

 

Grafik 4.8 Tes Vertical jump atlet INKAI  Kota Pekanbaru khusus putri 

 
Berdasarkan pada grafik 4.8 di atas dapat dilihat tentang hasil penelitian tes Vertical Jump yang di 

peroleh atlet INKAI Kota Pekanbaru terdiri dari 5 sampel atlet putri dengan masing-masing kategori yaitu 

terdapat 1 atlet pada kategori baik sekali (BS) dengan persentase 20%. Pada kategori baik (B) terdapat 1 

orang atlet dengan persentase 20%. Kemudian kategori sedang (S) terdapat 2 orang atlet dengan persentase 

40%. Pada kategori kurang (K) terdapat 1 orang atlet dengan persentase 20% dan kategori kurang sekali 

(KS) tidak ada atlet berada pada kategori ini. 

Berdasarkan deskripsi data diatas dapat disimpulkan bahwa tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota 

Pekanbaru yang tergolong untuk atlet putra dengan kategori baik sekali (BK) sebanyak 0 orang atlet (0%), 

selanjutnya yang tergolong kategori baik (B) sebanyak 0 orang atlet (0%), selanjutnya yang tegolong 

kategori sedang (S) sebanyak 8 orang atlet (53,33%), kemudian yang tergolong dalam kategorei kurang (K) 

sebanyak 7 orang atlet (46,67%), dan tergolong kategori kurang sekali (KS) sebanyak 0 orang atlet (0%). 

Dapat dilihat pada tabel di bawah ini : 

 

Tabel 4.9 Tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru 

N

o  

Interval  Frekuensi Persentasi Klasifikasi 

1  22 - 25 0 0 % Baik Sekali 

2  18 - 21 0 0 % Baik 

3  14 - 17 8 53,33 % Sedang 

4  10 -13 7 46,67 % Kurang 

5  5 - 9 0 0 % Kurang Sekali 

 Jumlah 15   100%   

 

Kemudian rata-rata nilai tes kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru baik putra maupun putri 

adalah 53,33% yang termasuk pada interval 14-17 yang tergolong pada kategori sedang pada norma tes 

kondisi fisik atlet, dengan demikian dapat dikatakan bahwa tingkat kesegeran jasmani yang dimiliki atlet 

INKAI Kota Pekanbaru tergolong Sedang. 

  Kondisi fisik merupakan unsur atau kemampuan dasar yang harus dimiliki oleh setiap atlet untuk 

meraih suatu prestasi olahraga. Karena kondisi fisik merupakan keadaan atau kemampuan fungsi faal tubuh 

secara menyeluruh seperti kemampuan fungsi jantung, paru, system peredaran darah, otot, sendi, pernapasan 

dan lain sebagainya. Dalam latihan merupakan cerminan yang nyata pada saat pertandingan. 
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Kondisi fisik dalam latihan merupakan kesatuan utuh dari komponen-komponen fisik yang tidak 

dapat di pisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaan.  Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru. Berdasarkan penelitian ini di dapat di data 

dan sub pokok bahasan di atas, bahwa nilai tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru adalah untuk 

putra dan putri sebesar 53,33% termasuk sedang. hal ini didasari oleh beberapa faktor seperti kurang latihan 

fisik serta waktu pelaksanaan kegiatan kondisi fisik pada sore hari ada faktor lain yang menyebabkan 

kurangnya atau rndahnya kondisi fisik putra dan putri atlet INKAI Kota Pekanbaru. Dapat disimpulkan 

jumlah rata-rata tes tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru tergolong sedang untuk putra dan 

putri.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan terlihat hasil yang didapat maka  dapat 

disimpulkan penelitian ini yaitu Tingkat kondisi fisik atlet INKAI Kota Pekanbaru untuk putra dan putri 

adalah pada kategori sedang. 
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