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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi fisik dominan dan teknik kumite atlet 
karate POMNAS BAPOMI Aceh 2026. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 
metode deskriptif. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan teknik total sampling terhadap 
seluruh populasi yang berjumlah 7 atlet. Pengumpulan data kondisi fisik dilakukan melalui tes 
kecepatan (sprint 20 meter), daya ledak tungkai (single leg hop), daya ledak lengan (two-hand 
medicine ball put), kekuatan otot lengan (push-up), kelincahan (T-test), dan daya tahan (lari 15 
menit). Kemampuan teknik kumite yang dianalisis meliputi Kizami Zuki, Gyaku Zuki, Mawashi Geri, 
dan Ushiro Geri. Data dianalisis secara deskriptif menggunakan nilai rata-rata, frekuensi, dan 
persentase. Berdasarkan hasil penelitian kecepatan atlet berada pada kategori baik dan cukup 
dengan rata-rata waktu 3,59 detik. Daya ledak tungkai berada pada kategori sangat baik dan baik, 
sedangkan daya ledak lengan sebagian besar berada pada kategori kurang. Kekuatan otot lengan, 
kelincahan, dan daya tahan berada pada kategori relatif baik. Pada teknik kumite, Kizami Zuki 
memiliki nilai rata-rata tertinggi (81,14), sedangkan Mawashi Geri memiliki nilai rata-rata 
terendah (78,00). Dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik dominan dan teknik kumite atlet karate 
POMNAS BAPOMI Aceh 2026 masih bervariasi pada setiap komponen. Temuan penelitian ini 
dapat menjad basis data dan bahan pertimbangan bagi pelatih saat menyusun program latihan 
yang berfokus pada peningkatan komponen fisik yang masih kurang. 

 
Kata Kunci: Kondisi Fisik, Teknik Kumite, Karate, Atlet, POMNAS, BAPOMI Aceh 
 
Abstract 

This study aimed to analyze the dominant physical condition and kumite techniques of 
karate athletes of POMNAS BAPOMI Aceh 2026. The study employed a quantitative approach using 
a descriptive method. The sample consisted of seven athletes selected through total sampling. 
Physical condition data were collected through several tests, including speed using the 20-meter 
sprint, leg explosive power using the single leg hop, arm explosive power using the two-hand 
medicine ball put, arm muscle strength using push-ups, agility using the T-test, and endurance using 
the 15-minute run. Kumite techniques analyzed included Kizami Zuki, Gyaku Zuki, Mawashi Geri, and 
Ushiro Geri. Data were analyzed descriptively using means, frequencies, and percentages. The results 
showed that speed was categorized as good and sufficient, with an average time of 3.59 seconds. Leg 
explosive power was in the very good and good categories, whereas arm explosive power was 
predominantly in the poor category. Arm muscle strength, agility, and endurance were generally 
categorized as good. For kumite techniques, Kizami Zuki achieved the highest average score of 81.14, 
while Mawashi Geri had the lowest average score of 78.00. Overall, the athletes demonstrated varied 
physical and technical abilities, providing useful information for coaches in developing targeted 
training programs effectively. 

 
Keywords: Physical Condition, Kumite Technique, Karate, Athletes, POMNAS, BAPOMI Aceh
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Pendahuluan 
Olahraga adalah kegiatan fisik yang dilakukan dengan cara yang terencana, teratur, 

berulang, dan memiliki tujuan untuk meningkatkan atau menjaga satu atau lebih aspek 
kebugaran jasmani (Falck et al., 2023). Aktivitas olahraga melibatkan berbagai gerakan tubuh 
yang dilakukan secara sistematis dengan memperhatikan jenis, intensitas, durasi, dan frekuensi 
latihan. Pelaksanaan olahraga secara teratur dapat mendukung peningkatan kapasitas fisik, 
termasuk kebugaran kardiorespirasi, kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan daya ledak 
(Wollesen & Brach, 2021). Dengan demikian, olahraga tidak hanya berperan dalam 
meningkatkan kemampuan fisik, tetapi juga menjadi bagian penting dalam pemeliharaan 
kesehatan dan peningkatan kualitas hidup. Dalam konteks olahraga prestasi, aktivitas fisik yang 
dilakukan secara terstruktur menjadi dasar penting dalam mengembangkan kemampuan fisik 
atlet harus sesuai dengan persyaratan yang berlaku dalam cabang olahraga yang dijalankannya. 

 
Karate merupakan cabang olahraga bela diri yang memiliki karakteristik pertandingan 

dengan intensitas gerak yang tinggi dan membutuhkan kemampuan fisik, penguasaan teknik, 
serta kesiapan atlet untuk mencapai prestasi optimal. Dalam kategori kumite, atlet dituntut 
mampu melakukan berbagai gerakan yang cepat, kuat, dan tepat, baik saat menyerang maupun 
bertahan. Kemampuan fisik yang dominan, seperti kekuatan, daya ledak otot, kecepatan, 
kelincahan dan daya tahan serta fleksibilitas, menjadi faktor penting dalam mendukung 
pelaksanaan teknik kumite secara efektif selama pertandingan (Hadi & Yudhistira, 2023). Selain 
kondisi fisik, penguasaan teknik kumite juga berperan penting karena keberhasilan atlet dalam 
memperoleh poin ditentukan oleh kemampuan melakukan teknik serangan dan pertahanan 
secara cepat, tepat, dan sesuai dengan situasi pertandingan. Oleh karena itu, kondisi fisik dan 
kemampuan teknik merupakan dua aspek yang saling berkaitan dalam menunjang performa dan 
capaian prestasi atlet karate. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa kemampuan kecepatan, 
kelincahan, daya ledak, serta kapasitas metabolisme aerobik dan anaerobik memiliki kontribusi 
penting terhadap performa atlet kumite, sehingga evaluasi terhadap kemampuan fisik dan teknik 
diperlukan sebagai dasar untuk mengetahui kesiapan dan potensi prestasi atlet dalam 
menghadapi kompetisi. 

 
Yang menjadi faktor penunjang performa atlet ada 4 hal yaitu: mental, fisik, teknik, dan 

taktik. Ke empat faktor penunjang tersebut harus dilatih dengan maksimal agar atlet bisa 
mendapatkan permainan yang bagus. Menurut, Setiyawan, (2017) Atlet adalah individu yang 
mempersiapkan dan mengembangkan kemampuan fisik maupun mental untuk menghadapi 
persaingan dalam suatu pertandingan dengan tujuan mencapai prestasi. Atlet yang sangat 
termotivasi untuk mencapai prestasi biasanya berani menghadapi tantangan dan mengambil 
risiko, serta mampu mengatasi berbagai hambatan, memiliki semangat kompetitif yang kuat, 
berusaha secara maksimal, serta memiliki rasa tanggung jawab terhadap pencapaian yang ingin 
diraih. Motivasi seorang atlet untuk berprestasi bisa berkurang karena berbagai hal, seperti 
kurang percaya diri dalam menghadapi lawan atau kurangnya dukungan dari tim dan keluarga 
(Sholihah & Pudjijuniarto, 2021). 

 
 Kondisi fisik adalah salah satu faktor yang membantu dalam mencapai prestasi di 
olahraga karate, ada beberapa komponen fisik yang menjadi faktor penunjang dalam cabor 
karate meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan, dan fleksibilitas. Widiastuti 
(2017:75) Kekuatan (strength) merupakan kapasitas otot atau kelompok otot dalam 
menghasilkan gaya sebesar mungkin melalui satu kali kontraksi untuk mengatasi suatu tahanan 
atau beban. Menurut  Widiastuti (2017:125) Kecepatan (speed) merupakan kapasitas seseorang 
dalam melaksanakan gerakan secara berulang dengan cepat atau menyelesaikan suatu jarak 
dalam waktu yang seminimal mungkin. Daya tahan (Endurance) bisa disebut sebagai kemampuan 
seseorang untuk mengatasi rasa lelah yang timbul karena bekerja secara fisik dan mental dalam 
jangka waktu yang lama (Putra et al., 2016). Menurut Widiastuti (2017) Kelincahan (Agility) 
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adalah kemampuan untuk mengubah arah atau letak tubuh dengan cepat, yang dilakukan 
sekaligus dengan gerakan lainnya. Menurut Widiastuti, (2017:173) Kelentukan (Flexbility) 
adalah kemampuan sendi untuk bergerak secara penuh dalam rentang gerak yang dimilikinya. 
 

Berdasarkan karakteristik aktivitas pertandingan, kondisi fisik memainkan peran 
penting dalam mendukung penampilan dan hasil atlet karate. Atlet karate membutuhkan 
kemampuan fisik yang terintegrasi agar mampu melakukan serangan, pertahanan, perpindahan 
posisi, serta gerakan secara cepat dan efektif selama pertandingan. Beberapa komponen kondisi 
fisik yang berkaitan dengan performa karate mencakup kekuatan, kecepatan, daya tahan, 
kelincahan dan kelentukan. Penelitian Aji et al., (2023) menunjukkan bahwa olahraga karate 
memerlukan berbagai aspek kondisi fisik, di antaranya daya tahan, kelentukan, kecepatan, dan 
kelincahan, sedangkan penelitian Arrahman et al., (2023) menunjukkan bahwa pengukuran 
kondisi fisik atlet karate mencakup kekuatan, kelincahan, daya tahan, kecepatan, dan 
fleksibilitas. Dengan demikian, kelima komponen tersebut bisa digunakan sebagai dasar untuk 
mengevaluasi kondisi fisik utama seorang atlet karate, khususnya atlet yang bertanding pada 
nomor kumite. Hal ini didukung oleh penelitian mengenai atlet kumite yang mengindikasikan 
bahwa kemampuan fisik seperti power, kelincahan, dan daya tahan memiliki peranan penting 
dalam mendukung karakteristik gerakan selama pertandingan. Oleh karena itu, analisis terhadap 
kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan, dan kelentukan diperlukan untuk memperoleh 
gambaran mengenai kesiapan fisik atlet karate BAPOMI Aceh dalam menghadapi POMNAS 2026. 

 
Dalam pertandingan kumite, atlet melakukan aktivitas dengan gerakan yang cepat dan 

berulang sehingga membutuhkan kemampuan daya tahan yang baik untuk mempertahankan 
efektivitas gerakan selama pertandingan. Daya tahan berperan dalam membantu atlet 
mempertahankan kemampuan fisiknya ketika melakukan serangan, pertahanan, dan 
perpindahan posisi secara berkelanjutan. Hadi & Yudhistira (2023) menjelaskan bahwa daya 
tahan anaerobik termasuk dalam komponen kondisi fisik dominan yang dibutuhkan oleh atlet 
karate kategori kumite karena karakteristik pertandingan menuntut aktivitas dengan intensitas 
tinggi. Selain itu, Gaweł et al., (2025) melalui tinjauan sistematis terhadap atlet karate elite 
menyatakan bahwa kemampuan sistem energi aerobik dan anaerobik memiliki peranan penting 
dalam mendukung performa atlet kumite. Dengan demikian, daya tahan termasuk salah satu 
komponen penting yang harus diperhatikan dalam mengetahui kesiapan fisik atlet karate 
BAPOMI Aceh, khususnya dalam menghadapi tuntutan pertandingan POMNAS 2026. 

 
Selain memiliki kondisi fisik yang baik, atlet karate nomor kumite juga dituntut 

menguasai teknik secara tepat agar mampu menghasilkan gerakan yang efektif selama 
pertandingan. Teknik dalam kumite digunakan untuk melakukan serangan, pertahanan, dan 
memperoleh poin melalui respons yang cepat terhadap gerakan lawan. Penelitian Seyedi et al., 
(2024) menunjukkan bahwa performa atlet karate tingkat tinggi memiliki karakteristik teknis 
dan taktis tertentu yang berkaitan dengan keberhasilan selama pertandingan. Sejalan dengan hal 
tersebut, Rosa et al., (2024) menunjukkan bahwa teknik menyerang dengan pukulan dan 
tendangan membantu mendapatkan poin dalam pertandingan kumite, dengan efektivitas 
serangan pukulan yang lebih tinggi dibandingkan serangan tendangan pada objek penelitian 
tersebut. Dengan demikian, kemampuan teknik kumite termasuk aspek penting yang perlu 
dianalisis bersama dengan kondisi fisik karena keduanya saling mendukung dalam menghasilkan 
performa pertandingan yang optimal. Oleh karena itu, analisis kemampuan kondisi fisik dan 
teknik kumite atlet karate BAPOMI Aceh diperlukan untuk memberikan gambaran mengenai 
kesiapan atlet serta hubungannya dengan capaian prestasi dalam menghadapi POMNAS 2026. 
 
Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif. Pendekatan 
kuantitatif dipilih karena data yang didapat dari hasil pengukuran ditampilkan dalam bentuk angka 
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dan kemudian dianalisis dengan metode statistik deskriptif. Metode deskriptif digunakan untuk 
menggambarkan kondisi objek penelitian berdasarkan situasi yang ditemukan saat 
mengumpulkan data, tanpa melakukan perlakuan atau intervensi terhadap subjek penelitian. 
Metode deskriptif dengan pendekatan kuantitatif digunakan dalam penelitian olahraga untuk 
menggambarkan kondisi fisik atlet berdasarkan hasil pengukuran yang telah diperoleh (Insanistyo 
et al., 2023). Penelitian ini dilaksanakan di Sport Center Universitas Syiah Kuala, Kopelma 
Darussalam, Kecamatan Syiah Kuala, Kota Banda Aceh, pada bulan Juli 2026. 

 
Populasi adalah semua objek atau subjek yang memiliki ciri-ciri tertentu dan menjadi target 

dalam sebuah penelitian. Sugiyono (2022) menjelaskan bahwa populasi adalah wilayah yang 
digeneralisasi, terdiri dari objek atau subjek yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu, yang 
ditentukan oleh peneliti untuk dipelajari, dan kemudian ditarik kesimpulannya. Adapun populasi 
penelitian ini mencakup seluruh atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026, 
yang berjumlah 7 orang atlet. Seluruh atlet tersebut memenuhi karakteristik sesuai dengan tujuan 
penelitian, yakni sebagai atlet karate BAPOMI Aceh yang berpartisipasi dalam POMNAS 2026. 
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan total sampling atau sampling 
jenuh, yaitu cara menentukan sampel dengan mengambil seluruh anggota populasi sebagai objek 
penelitian. Teknik ini dipilih karena jumlah orang dalam populasi tidak terlalu besar dan peneliti 
bisa mencapai semua anggota populasi tersebut. Oleh karena itu, seluruh populasi yang berjumlah 
7 orang atlet karate BAPOMI Aceh dijadikan sebagai sampel penelitian untuk memperoleh 
gambaran yang menyeluruh mengenai kondisi fisik dominan, kemampuan teknik kumite, dan 
capaian prestasi atlet karate BAPOMI Aceh pada POMNAS Tahun 2026. 

 
Instrumen penelitian adalah alat yang digunakan oleh peneliti untuk mendapatkan dan 

mengukur data sesuai dengan variabel yang diteliti. Sugiyono (2022) menjelaskan bahwa 
instrumen penelitian digunakan untuk mengukur nilai dari variabel yang sedang diteliti, oleh 
karena itu instrumen tersebut harus disesuaikan dengan ciri-ciri dan tujuan penelitian. Teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran. Instrumen yang 
digunakan untuk memperoleh data kondisi fisik atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti 
POMNAS Tahun 2026 meliputi beberapa komponen kondisi fisik, yaitu daya tahan menggunakan 
tes lari 15 menit (Balke), kecepatan menggunakan tes lari 20 meter, kelincahan menggunakan T-
test, kekuatan menggunakan tes push-up, serta daya ledak otot menggunakan medicine ball throw 
dan single leg hop. Pemilihan instrumen tersebut disesuaikan dengan komponen kondisi fisik yang 
diperlukan dalam menunjang kemampuan atlet karate, khususnya dalam pelaksanaan 
pertandingan kumite. Setiap tes dilakukan dengan prosedur yang telah ditentukan sehingga data 
yang diperoleh mampu menggambarkan kondisi fisik setiap atlet secara objektif. 

 
 Untuk mengetahui kondisi fisik dominan atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti 
POMNAS Tahun 2026, data hasil tes dan pengukuran dianalisis menggunakan statistik deskriptif 
dengan menghitung nilai rata-rata, distribusi frekuensi, dan persentase pada setiap komponen 
kondisi fisik, yaitu daya tahan, kecepatan, kelincahan, kekuatan, dan daya ledak otot. Nilai rata-rata 
digunakan untuk mengetahui gambaran umum kemampuan atlet, sedangkan distribusi frekuensi 
dan persentase digunakan untuk mengetahui penyebaran hasil tes pada setiap kategori. Analisis 
deskriptif dengan frekuensi dan persentase juga digunakan dalam penelitian kondisi fisik atlet 
karate untuk menggambarkan tingkat kemampuan fisik berdasarkan hasil tes dan pengukuran 
(Agustin, 2024). 
 
Hasil dan Pembahasan 
Hasil Penelitian 
 Data penelitian yang diperoleh dari hasil tes yang dilakukan pada atlet karate pomnas aceh 
2026, Setelah data tersebut di kumpulkan maka selanjutnya data tersebut dimasukan ke dalam 
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tabel untuk dihitung rata-rata dan persentase hasil penelitian. Untuk lebih jelas data tersebut dapat 
dilihat pada tabel berikut: 
1. Hasil Tes Lari 20 Meter 

Hasil tes lari 20 meter atlet karate aceh yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat pada tabel 
berikut: 

Tabel 1 Hasil tes lari 20 meter 
 

No. Nama Usia Hasil (Detik) Katagori 
1 Muhammad Farid Ramli 19 3,12 Baik 
2 Sultan Hafidz 22 3,75 Cukup 
3 Arya Dwi Rangga 21 3,22 Baik 
4 Naufal Juliansyah 19 3,43 Cukup 
5 M.Muliadiansyah Putra 19 3,32 Baik 
6 Dega Agista Ajeng 23 4,15 Cukup 
7 Ulyana 22 4,17 Cukup 

Jumlah 
Rata-Rata 

25,16  
3,59  

 
Berdasarkan hasil tes lari 20 meter pada Tabel 1, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet karate 

BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 25,16, dengan nilai rata-rata sebesar 
3,59. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan nilai tes lari 20 meter yang dilakukan oleh 7 atlet. 

 
Tabel 2 Persentase Lari 20 Meter 

 
Kategori Fekuensi Presentase% 
Baik sekali 0 0% 
Baik 3 42.86% 
Cukup 4 57.14% 
Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes lari 20 meter atlet karate BAPOMI Aceh yang 

mengikuti POMNAS Tahun 2026, terdapat 3 orang atlet dengan kategori kecepatan “Baik” dengan 
persentase sebesar 42,86%, sedangkan 4 orang atlet berada pada kategori “Cukup” dengan 
persentase sebesar 57,14%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Baik Sekali” dan 
“Kurang”. Dengan demikian, hasil tes lari 20 meter menunjukkan bahwa sebagian besar atlet 
berada pada kategori kecepatan “Cukup”. Berikut disajikan tabel distribusi frekuensi dan 
persentase hasil tes lari 20 meter atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026.  

 

 
 

Gambar 1. Hasil tes lari 20 meter 
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Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 3 atlet berada pada kategori 
“Baik” dan sebanyak 4 atlet berada pada kategori “Cukup”. 

 
2. Hasil Tes Single leg hop 
Hasil tes single leg hop atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat pada tabel berikut: 
 

Tabel 3 Hasil Tes Single leg hop 
 

No. Nama Usia Hasil Katagori 
1 Muhammad Farid Ramli 19 92% 

 
Baik

 

2 Sultan Hafidz 22 97%
 

Sangat Baik
 

3 Arya Dwi Rangga 21 96%
 

Sangat Baik
 

4 Naufal Juliansyah 19 94%
 

Baik
 

5 M.Muliadiansyah Putra 19 94%
 

Baik
 

6 Dega Agista Ajeng 23 98%
 

Sangat Baik
 

7 Ulyana 22 97%
 

Sangat Baik
 

Jumlah 
Rata-Rata 

668%
 

 

95,43%  
 

Berdasarkan hasil tes single leg hop pada Tabel 3, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet karate 
BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 668%, dengan nilai rata-rata sebesar 
95,43%. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan nilai tes single leg hop yang dilakukan oleh 7 
atlet. 

Tabel 4 Persentase tes single leg hop 
 

Kategori Fekuensi Presentase% 
Sangat Baik 4 57,14% 
Baik 3 42,86% 
Cukup 0 0% 
Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes single leg hop atlet karate BAPOMI Aceh yang 

mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 4 atlet berada pada kategori daya ledak otot tungkai 
“Sangat Baik” dengan persentase sebesar 57,14%, sedangkan 3 atlet berada pada kategori “Baik” 
dengan persentase sebesar 42,86%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Cukup” dan 
“Kurang”. Berikut disajikan tabel distribusi frekuensi dan persentase hasil tes single leg hop atlet 
karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026. 

 

 
 

Gambar 2. Hasil Tes Single leg hop 
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Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 4 atlet berada pada kategori 
“Sangat Baik” dan sebanyak 3 atlet berada pada kategori “Baik”. 

 
3. Hasil Tes Two Hand Mecine Ball Put 

Hasil Tes Two Mecine Ball Put atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat di 
tabel berikut: 

Tabel 5 Hasil Tes Two Hand Mecine Ball Put 
 

No. Nama Usia Hasil (m) Hasil (cm) Katagori 
1 Muhammad Farid Ramli 19 3,60 360

 
Kurang 

2 Sultan Hafidz 22 4,65 465
 

Cukup 
3 Arya Dwi Rangga 21 3,33 333

 
Kurang 

4 Naufal Juliansyah 19 3,60 360
 

Kurang 
5 M.Muliadiansyah Putra 19 3,50 350

 
Kurang 

6 Dega Agista Ajeng 23 2,75 275
 

Kurang 
7 Ulyana 22 2,65 265

 
Kurang 

Jumlah 
Rata-Rata 

24,08 2,408  
3,44 344  

 
Berdasarkan hasil tes two hand medicine ball put pada Tabel 5, diperoleh jumlah nilai dari 

7 atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 24,08 meter atau 2.408 
cm, dengan nilai rata-rata sebesar 3,44 meter atau 344 cm. Hasil tersebut diperoleh dari 
keseluruhan nilai tes two hand medicine ball put yang dilakukan oleh 7 atlet. 

  
Tabel 6 Persentase tes Two Hand Mecine Ball Put 

 
Kategori Fekuensi Presentase% 
Sangat Baik 0 0% 
Baik 0 0% 
Cukup 1 14,29% 
Kurang 6 85,71% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes two hand medicine ball put atlet karate 

BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 1 atlet berada pada kategori 
“Cukup” dengan persentase sebesar 14,29%, sedangkan 6 atlet berada pada kategori “Kurang” 
dengan persentase sebesar 85,71%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Sangat Baik” 
dan “Baik”. Berikut disajikan tabel distribusi frekuensi dan persentase hasil tes two hand medicine 
ball put atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026. 

 
 

Gambar 3. Hasil Tes Two Hand Medicine Ball Put 
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Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 1 atlet berada pada kategori 
“Cukup” dan sebanyak 6 atlet berada pada kategori “Kurang”. 

 
4. Hasil Tes Push Up 
Hasil tes push up atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 di tabel berikut: 
 

Tabel 7 Hasil Tes Push Up 
 

No. Nama Usia Hasil Katagori 
1 Muhammad Farid Ramli 19 53 Sangat Baik 
2 Sultan Hafidz 22 52 Sangat Baik 
3 Arya Dwi Rangga 21 49 Sangat Baik 
4 Naufal Juliansyah 19 53 Sangat Baik 
5 M.Muliadiansyah Putra 19 73 Sangat Baik 
6 Dega Agista Ajeng 23 25 Baik 
7 Ulyana 22 25 Baik 

Jumlah 
Rata-Rata 

330  
47,14  

 
Berdasarkan hasil tes push-up pada Tabel 7, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet karate 

BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 330 kali, dengan nilai rata-rata 
sebesar 47,14 kali. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan jumlah push-up yang dilakukan oleh 
7 atlet. 

Tabel 8 Persentase tes Push Up 
 

Kategori Fekuensi Presentase% 
Sangat Baik 5 71,43% 
Baik 2 28,57% 
Cukup 0 0% 
Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes push-up atlet karate BAPOMI Aceh yang 

mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 5 atlet berada pada kategori “Sangat Baik” dengan 
persentase sebesar 71,43%, sedangkan 2 atlet berada pada kategori “Baik” dengan persentase 
sebesar 28,57%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Cukup” dan “Kurang”. Berikut 
disajikan tabel distribusi frekuensi dan persentase hasil tes push-up atlet karate BAPOMI Aceh yang 
mengikuti POMNAS Tahun 2026. 

 

 
 

Gambar 4. Hasil Tes Push-up 
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Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 5 atlet berada pada kategori 
“Sangat Baik” dan sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik”. 

 
5. Hasil T Test 
Hasil T Tes atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat di  tabel berikut: 
 

Tabel 9 Hasil tes T Test 
 

No Nama Usia Hasil (detik) Kategori 
1 Muhammad Farid Ramli

 
19 8,4 Baik Sekali 

2 Sultan Hafidz 22 9,30 Baik Sekali 
3 Arya Dwi Rangga

 
21 9,29 Baik Sekali 

4 Naufal Juliansyah
 

19 8,67 Baik Sekali 

5 M. Mulidiansyah Putra
 

19 8,64 Baik Sekali 

6 Dega Agista Ajeng
 

23 8,89 Baik Sekali 

7 Ulyana 22 10,5 Baik  
Jumlah 

Rata-Rata 
63,69  
9,10  

 
Berdasarkan hasil tes T-test pada Tabel 9, diperoleh jumlah waktu dari 7 atlet karate 

BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 63,69 detik, dengan nilai rata-rata 
sebesar 9,10 detik. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan waktu yang dicatat oleh 7 atlet dalam 
pelaksanaan tes T-test. 

 
Tabel 10 Persentase tes T Test 

 
Kategori Fekuensi Presentase% 
Baik sekali 6 85,71% 
Baik 1 14,29% 
Sedang 0 0% 
Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes T-test atlet karate BAPOMI Aceh yang 

mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 6 atlet berada pada kategori kelincahan “Baik Sekali” 
dengan persentase sebesar 85,71%, sedangkan 1 atlet berada pada kategori “Baik” dengan 
persentase sebesar 14,29%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Sedang” dan “Kurang”. 
Berikut disajikan tabel distribusi frekuensi dan persentase hasil tes T-test atlet karate BAPOMI 
Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026. 

 

 
 

Gambar 5. Hasil tes T Test 
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Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 6 atlet berada pada kategori 
“Baik Sekali” dan sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Baik”. 

 
6. Hasil Tes Lari 15 Menit 
Hasil Tes Lari 15 menit atlet karate yang mengikuti pomnas dapat dilihat pada tabel berikut: 

 
Tabel 11 Hasil Tes Lari 15 Menit 

 
No Nama Usia Jarak (km) Kategori 
1 Muhammad Farid Ramli

 
19 3,3 Baik 

2 Sultan Hafidz 22 3,2 Sangat Baik 
3 Arya Dwi Rangga

 
21 3,1 Baik 

4 Naufal Juliansyah
 

19 3,15 Baik 

5 M. Mulidiansyah Putra
 

19 3,15 Baik 

6 Dega Agista Ajeng
 

23 3,1 Luar Biasa 

7 Ulyana 22 3  Luar Biasa 
Jumlah 

Rata-Rata 
22  

3,14  
 

Berdasarkan hasil tes lari 15 menit pada Tabel 11, diperoleh jumlah jarak tempuh dari 7 
atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 22 km, dengan nilai rata-
rata sebesar 3,14 km. Kategori kemampuan daya tahan ditentukan berdasarkan norma tes lari 15 
menit (Balke) yang disesuaikan dengan karakteristik atlet berdasarkan jenis kelamin. Oleh karena 
itu, perbedaan kategori pada jarak tempuh yang relatif berdekatan tidak semata-mata ditentukan 
oleh besarnya jarak yang ditempuh, tetapi berdasarkan batas kategori pada norma yang berlaku 
untuk masing-masing kelompok. Dengan demikian, atlet yang menempuh jarak 3,0 km dan 3,1 km 
dapat berada pada kategori yang berbeda dengan atlet yang menempuh jarak 3,2 km atau 3,3 km 
apabila menggunakan norma yang berbeda berdasarkan jenis kelamin. 

 
Tabel 12 Persentase Lari 15 Menit 

 
Kategori Frekuensi Presentase% 
Luar Biasa 2 28,57% 
Sangat Baik 1 14,28% 
Baik 4 57,14% 
Cukup 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes lari 15 menit atlet karate BAPOMI Aceh yang 

mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 2 atlet berada pada kategori daya tahan “Luar Biasa” 
dengan persentase sebesar 28,57%, sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Sangat Baik” dengan 
persentase sebesar 14,28%, dan sebanyak 4 atlet berada pada kategori “Baik” dengan persentase 
sebesar 57,14%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Cukup”. Berikut disajikan tabel 
distribusi frekuensi dan persentase hasil tes lari 15 menit atlet karate BAPOMI Aceh yang 
mengikuti POMNAS Tahun 2026. 
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Gambar 6. Hasil tes lari 15 menit 
 

Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 2 atlet berada pada kategori 
“Luar Biasa”, sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Sangat Baik”, dan sebanyak 4 atlet berada 
pada kategori “Baik”. 
7. Hasil Tes Teknik Kizami Zuki 

Hasil Tes Teknik Kizami Zuki  atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat di tabel 
berikut: 

Tabel 13 Hasil Tes Teknik Kizami Zuki 
 

No Nama Hasil Kategori Keterangan 
1 Muhammad Farid Ramli

 
92 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

2 Sultan Hafidz 88 Baik Mengusai teknik dengan baik 
3 Arya Dwi Rangga

 
64 Kurang Teknik kurang dan perlu perbaikan 

4 Naufal Juliansyah
 

76 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan 

5 M. Mulidiansyah Putra
 

80 Baik Mengusai teknik dengan baik 

6 Dega Agista Ajeng
 

92 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

7 Ulyana 76 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan 

Jumlah 
Rata-Rata 

568  
81,14  

 
Berdasarkan hasil tes teknik Kizami Zuki pada Tabel 13, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet 

karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 568, dengan nilai rata-rata 
sebesar 81,14. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan nilai tes teknik Kizami Zuki yang 
dilakukan oleh 7 atlet. 

 
Tabel 14 Persentase Tes Teknik Kizami Zuki 

 
Kategori Frekuensi Presentase% 
Sangat Baik 2 28,57% 
Baik 2 28,57% 
Cukup 2 28,57% 
Kurang 1 14,29% 
Sangat Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes teknik Kizami Zuki atlet karate BAPOMI Aceh 

yang mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Sangat Baik” dengan 
persentase sebesar 28,57%, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik” dengan persentase 
sebesar 28,57%, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Cukup” dengan persentase sebesar 
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28,57%, dan sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Kurang” dengan persentase sebesar 14,29%. 
Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Sangat Kurang”. Berikut disajikan tabel distribusi 
frekuensi dan persentase hasil tes teknik Kizami Zuki atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti 
POMNAS Tahun 2026. 

 
Gambar 7. Hasil tes teknik Kizami Zuki 

 
Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 2 atlet berada pada kategori 

“Sangat Baik”, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik”, sebanyak 2 atlet berada pada kategori 
“Cukup”, dan sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Kurang”. 

 
8. Hasil Tes Teknik Gyaku Zuki 

Hasil Tes Teknik Gyaku Zuki atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat di tabel 
berikut: 

 
Tabel 15 Hasil Tes Teknik Gyaku Zuki 

 
No Nama Hasil Kategori Keterangan 
1 Muhammad Farid Ramli

 
96 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

2 Sultan Hafidz 72 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan. 

3 Arya Dwi Rangga
 

60 Kurang Teknik kurang dan perlu perbaikan. 

4 Naufal Juliansyah
 

72 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan. 

5 M. Mulidiansyah Putra
 

72 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan. 

6 Dega Agista Ajeng
 

92 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

7 Ulyana 92 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 
Jumlah 

Rata-Rata 
556  

79,43  
 

Berdasarkan hasil tes teknik Gyaku Zuki pada Tabel 15, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet 
karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 556, dengan nilai rata-rata 
sebesar 79,43. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan nilai tes teknik Gyaku Zuki yang dilakukan 
oleh 7 atlet. 

 
Tabel 16 Persentase Teknik Gyaku Zuki 

 
Kategori Frekuensi Presentase% 
Sangat Baik 3 42,86% 
Baik 0 0% 
Cukup 3 42,86% 
Kurang 1 14,29% 
Sangat Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 
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Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes teknik Gyaku Zuki atlet karate BAPOMI Aceh 
yang mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 3 atlet berada pada kategori “Sangat Baik” dengan 
persentase sebesar 42,86%, sebanyak 3 atlet berada pada kategori “Cukup” dengan persentase 
sebesar 42,86%, dan sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Kurang” dengan persentase sebesar 
14,29%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Baik” dan “Sangat Kurang”. Berikut 
disajikan tabel distribusi frekuensi dan persentase hasil tes teknik Gyaku Zuki atlet karate BAPOMI 
Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026. 

 

 
 

Gambar 8. Hasil tes teknik Gyaku Zuki 
 

Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 3 atlet berada pada kategori 
“Sangat Baik”, sebanyak 3 atlet berada pada kategori “Cukup”, dan sebanyak 1 atlet berada pada 
kategori “Kurang”. 

 
9. Hasil Tes Teknik Mawashi Geri 

Hasil Tes Teknik Mawashi Geri atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat di tabel 
berikut: 

 
Tabel 17 Hasil Tes Teknik Mawashi Geri 

 
No Nama Hasil Kategori Keterangan 
1 Muhammad Farid Ramli

 
96 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

2 Sultan Hafidz 88 Baik Mengusai teknik dengan baik. 
3 Arya Dwi Rangga

 
62 Kurang Teknik kurang dan perlu perbaikan. 

4 Naufal Juliansyah
 

76 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan. 

5 M. Mulidiansyah Putra
 

72 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan. 

6 Dega Agista Ajeng
 

88 Baik Mengusai teknik dengan baik. 

7 Ulyana 64 Kurang Teknik kurang dan perlu perbaikan. 
Jumlah 

Rata-Rata 
546  
78  

 
Berdasarkan hasil tes teknik Mawashi Geri pada Tabel 17, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet 

karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 546, dengan nilai rata-rata 
sebesar 78. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan nilai tes teknik Mawashi Geri yang dilakukan 
oleh 7 atlet. 
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Tabel 18 Persentase Tes Teknik Mawashi Geri 
 

Kategori Frekuensi Presentase% 
Sangat Baik 1 14,29% 
Baik 2 28,57% 
Cukup 2 28,57% 
Kurang 2 28,57% 
Sangat Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes teknik Mawashi Geri atlet karate BAPOMI 

Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Sangat Baik” 
dengan persentase sebesar 14,29%, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik” dengan 
persentase sebesar 28,57%, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Cukup” dengan persentase 
sebesar 28,57%, dan sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Kurang” dengan persentase sebesar 
28,57%. Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Sangat Kurang”. Berikut disajikan tabel 
distribusi frekuensi dan persentase hasil tes teknik Mawashi Geri atlet karate BAPOMI Aceh yang 
mengikuti POMNAS Tahun 2026. 
 

 
 

Gambar 9. Hasil tes Teknik Mawashi Geri 
 

Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 1 atlet berada pada kategori 
“Sangat Baik”, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik”, sebanyak 2 atlet berada pada kategori 
“Cukup”, dan sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Kurang”. 
10. Hasil Tes Teknik Ushiro Geri 

Hasil Tes Teknik Ushiro Geri atlet karate yang mengikuti pomnas 2026 dapat dilihat di tabel 
berikut: 

Tabel 19 Hasil Tes Teknik Ushiro Geri 
 

No Nama Hasil Kategori Keterangan 
1 Muhammad Farid Ramli

 
76 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 

kekurangan. 
2 Sultan Hafidz 80 Baik Mengusai teknik dengan baik. 
3 Arya Dwi Rangga

 
96 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

4 Naufal Juliansyah
 

56 Kurang  Teknik kurang dan perlu perbaikan. 

5 M. Mulidiansyah Putra
 

80 Baik Mengusai teknik dengan baik. 

6 Dega Agista Ajeng
 

100 Sangat Baik Mengusai teknik dangan sempurna. 

7 Ulyana 76 Cukup Teknik cukup baik dan masih ada 
kekurangan. 

Jumlah 
Rata-Rata 

564  
80,57  
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Berdasarkan hasil tes teknik Ushiro Geri pada Tabel 19, diperoleh jumlah nilai dari 7 atlet 
karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS Tahun 2026 sebesar 564, dengan nilai rata-rata 
sebesar 80,57. Hasil tersebut diperoleh dari keseluruhan nilai tes teknik Ushiro Geri yang dilakukan 
oleh 7 atlet. 

 
Tabel 20 Persentase Tes Teknik Ushiro Geri 

 
Kategori Frekuensi Presentase% 
Sangat Baik 2 28,57% 
Baik 2 28,57% 
Cukup 2 28,57% 
Kurang 1 14,29% 
Sangat Kurang 0 0% 
Jumlah 7 100% 

 
Berdasarkan hasil perhitungan persentase tes teknik Ushiro Geri atlet karate BAPOMI Aceh 

yang mengikuti POMNAS Tahun 2026, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Sangat Baik” dengan 
persentase sebesar 28,57%, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik” dengan persentase 
sebesar 28,57%, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Cukup” dengan persentase sebesar 
28,57%, dan sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Kurang” dengan persentase sebesar 14,29%. 
Tidak terdapat atlet yang berada pada kategori “Sangat Kurang”. Berikut disajikan tabel distribusi 
frekuensi dan persentase hasil tes teknik Ushiro Geri atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti 
POMNAS Tahun 2026. 

 

 
 

Gambar 10. Hasil tes teknik Ushiro Geri 
 
Berdasarkan diagram di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 2 atlet berada pada kategori 

“Sangat Baik”, sebanyak 2 atlet berada pada kategori “Baik”, sebanyak 2 atlet berada pada kategori 
“Cukup”, dan sebanyak 1 atlet berada pada kategori “Kurang”. 
 
Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kondisi fisik atlet karate BAPOMI Aceh yang 
mengikuti POMNAS 2026 memiliki profil yang berbeda pada setiap komponen yang diukur. Secara 
umum, kelincahan, daya tahan, daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot tergolong baik, 
sedangkan kecepatan cenderung berada pada kategori cukup dan daya ledak otot lengan perlu 
mendapat perhatian lebih. Perbedaan hasil tersebut menunjukkan bahwa performa atlet karate, 
khususnya pada nomor kumite, dipengaruhi oleh keterpaduan berbagai unsur kondisi fisik yang 
saling mendukung dalam pelaksanaan gerakan menyerang dan bertahan. Hal ini sejalan dengan 
Gaweł et al., (2025) yang menjelaskan bahwa atlet karate elite memiliki kemampuan kecepatan 
dan kelincahan yang berkembang dengan baik, serta karakteristik gaya–kecepatan termasuk salah 
satu faktor penting yang berhubungan dengan performa karateka. 

 
Kecepatan atlet yang masih didominasi kategori cukup menunjukkan bahwa kemampuan 

melakukan gerakan dalam waktu singkat masih perlu ditingkatkan. Dalam pertandingan kumite, 
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kecepatan memiliki peranan penting karena serangan dan pertahanan dilakukan melalui gerakan 
yang cepat dan eksplosif untuk memperoleh keuntungan sebelum lawan memberikan respons. 
Penelitian Cinarli et al., (2025) juga menunjukkan bahwasanya kemampuan sprint dan kecepatan 
gerak memiliki hubungan yang kuat dengan karakteristik kekuatan pada karateka kumite tingkat 
elite. Oleh karena itu, hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa program latihan atlet BAPOMI 
Aceh perlu memberikan perhatian lebih terhadap pengembangan kecepatan melalui latihan yang 
spesifik dengan karakteristik gerakan kumite, seperti akselerasi, perubahan arah, dan kecepatan 
dalam melakukan serangan maupun serangan balik. 

 
Kelincahan menjadi salah satu kemampuan fisik yang menonjol dalam penelitian ini. Hasil 

tersebut menunjukkan bahwa atlet relatif mampu melakukan perubahan arah dan posisi tubuh 
dengan cepat. Dalam pertandingan kumite, kelincahan diperlukan untuk mengatur jarak, 
menghindari serangan lawan, serta mempersiapkan posisi untuk melakukan serangan maupun 
serangan balik. Hal ini sejalan dengan penelitian Hassen et al., (2022) yang menunjukkan bahwa 
kemampuan kelincahan berkaitan dengan kemampuan perubahan arah dan karakteristik gerak 
yang dibutuhkan dalam performa karateka, terutama pada nomor kumite. Atlet karate dengan 
tingkat prestasi yang lebih tinggi juga menunjukkan kemampuan pada tes kelincahan yang lebih 
unggul dibandingkan atlet dengan tingkat prestasi yang lebih rendah. Oleh sebab itu, kelincahan 
yang baik pada atlet BAPOMI Aceh dapat menjadi salah satu modal fisik yang mendukung 
efektivitas pergerakan selama pertandingan. 

 
Hasil tes daya tahan yang secara umum berada pada kategori baik mengindikasikan bahwa 

atlet mempunyai kapasitas yang cukup dalam mempertahankan aktivitas fisik selama 
pertandingan. Dalam pertandingan kumite, daya tahan berperan dalam mempertahankan 
intensitas aktivitas, menjaga kualitas gerakan dan teknik, serta mendukung pemulihan setelah 
melakukan aktivitas berintensitas tinggi. Karakteristik kumite yang bersifat intermiten 
menyebabkan atlet melakukan aktivitas intensitas tinggi yang diselingi periode pemulihan, 
sehingga membutuhkan dukungan sistem energi aerobik dan anaerobik. Hal ini sejalan dengan 
Nema et al., (2024) yang menunjukkan bahwa kapasitas aerobik berperan dalam mempertahankan 
intensitas dan pemulihan, sedangkan kemampuan anaerobik mendukung pelaksanaan teknik pada 
aktivitas menyerang dan bertahan. Dengan demikian, hasil daya tahan yang baik pada atlet BAPOMI 
Aceh dapat menjadi salah satu modal fisik untuk mempertahankan performa selama pertandingan, 
namun tetap perlu dikembangkan melalui latihan yang sesuai dengan karakteristik aktivitas 
kumite. 

 
Pada komponen daya ledak otot tungkai, hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan 

atlet berada pada kategori baik hingga sangat baik. Daya ledak merupakan kemampuan 
menghasilkan kekuatan secara cepat sehingga mendukung pelaksanaan gerakan yang bersifat 
eksplosif. Dalam pertandingan kumite, kemampuan tersebut diperlukan untuk mendukung 
percepatan, perubahan posisi tubuh, serta pelaksanaan teknik tendangan secara cepat dan efektif. 
Hasil penelitian ini sejalan dengan Cinarli et al., (2025) yang menunjukkan bahwa kekuatan otot 
memiliki hubungan dengan kemampuan sprint dan performa lompatan pada karateka kumite elite. 
Temuan tersebut memperkuat bahwa kemampuan menghasilkan kekuatan secara cepat 
merupakan salah satu komponen fisik yang relevan dengan tuntutan gerak dalam kumite. 

 
Berbeda dengan daya ledak otot tungkai, hasil penelitian menunjukkan bahwa daya ledak 

otot lengan sebagian besar atlet masih berada pada kategori kurang. Kondisi tersebut 
menunjukkan adanya perbedaan profil kemampuan daya ledak antara anggota tubuh bagian 
bawah dan bagian atas. Meskipun kekuatan otot secara umum dapat berada pada kategori baik, 
kemampuan menghasilkan kekuatan secara cepat pada otot lengan belum tentu berada pada 
tingkat yang sama. Oleh karena itu, hasil ini menunjukkan bahwa pembinaan kondisi fisik atlet 
BAPOMI Aceh perlu memberikan perhatian lebih terhadap pengembangan daya ledak otot lengan 
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melalui latihan yang spesifik dan sesuai dengan tuntutan teknik pukulan dalam kumite, sehingga 
kemampuan fisik dapat mendukung pelaksanaan serangan secara lebih cepat dan efektif. 

 
Dari aspek teknik kumite, hasil penelitian menunjukkan bahwa teknik Kizami Zuki 

memperoleh nilai rata-rata tertinggi sebesar 81,14, sedangkan teknik Mawashi Geri memperoleh 
nilai rata-rata terendah sebesar 78,00. Perbedaan tersebut menunjukkan bahwa tingkat 
penguasaan teknik pada atlet karate BAPOMI Aceh belum sepenuhnya merata pada setiap jenis 
teknik yang diukur. Nilai rata-rata Kizami Zuki yang lebih tinggi menunjukkan bahwa teknik 
tersebut relatif lebih dikuasai oleh atlet, sedangkan nilai Mawashi Geri yang lebih rendah 
menunjukkan adanya aspek teknik yang masih perlu ditingkatkan. Penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa Kizami Zuki, Gyaku Zuki, dan Mawashi Geri merupakan teknik spesifik yang 
dapat dievaluasi dalam performa karate, sementara penelitian Churak & Choeychom, (2024) 
menunjukkan bahwa latihan yang dilakukan secara spesifik dapat meningkatkan performa 
tendangan Mawashi Geri. Hasil penelitian ini juga didukung oleh Silva et al., (2025) yang 
menganalisis hubungan antara usia, pengalaman, kondisi fisik, dan kemampuan teknik pada atlet 
karate. Penelitian tersebut secara khusus mengevaluasi teknik Kizami, Gyaku Zuki, Mawashi Geri, 
dan Ura Mawashi Geri serta menemukan adanya hubungan antara kemampuan fisik, seperti 
kekuatan dan daya ledak, dengan kualitas pelaksanaan teknik karate. Temuan tersebut 
memperkuat bahwa penguasaan teknik kumite tidak hanya dipengaruhi oleh keterampilan teknis, 
tetapi juga didukung oleh kondisi fisik yang sesuai dengan tuntutan gerakan. 

 
Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa pembinaan atlet karate BAPOMI 

Aceh perlu disesuaikan dengan profil kemampuan fisik dan teknik masing-masing atlet. Komponen 
fisik yang telah menunjukkan hasil baik, seperti kelincahan, daya tahan, daya ledak otot tungkai, 
dan kekuatan, perlu dipertahankan dan dikembangkan secara berkelanjutan. Sementara itu, 
kecepatan yang masih berada pada kategori cukup serta daya ledak otot lengan yang sebagian 
besar berada pada kategori kurang perlu mendapatkan perhatian lebih dalam program latihan. 
Dari aspek teknik, Mawashi Geri menjadi teknik yang perlu mendapatkan perhatian karena 
memperoleh nilai rata-rata paling rendah dibandingkan teknik lainnya. Oleh karena itu, program 
latihan sebaiknya mengintegrasikan pengembangan kondisi fisik dengan latihan teknik kumite 
secara spesifik, sehingga kemampuan fisik yang dimiliki atlet dapat mendukung pelaksanaan 
teknik secara cepat, tepat, dan efektif selama pertandingan. 
 
Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai kemampuan kondisi fisik dan 
teknik kumite atlet karate BAPOMI Aceh yang mengikuti POMNAS 2026, dapat disimpulkan bahwa 
kemampuan atlet secara umum telah memiliki dasar yang cukup baik, terutama pada aspek 
kelincahan, daya tahan, daya ledak otot tungkai, dan kekuatan. Namun, kemampuan kecepatan dan 
daya ledak otot lengan masih perlu ditingkatkan agar kesiapan fisik atlet lebih optimal. Pada aspek 
teknik kumite, penguasaan teknik Kizami Zuki dan Ushiro Geri menunjukkan hasil yang relatif lebih 
baik, sedangkan Mawashi Geri masih perlu mendapatkan perhatian dan peningkatan. Hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa pembinaan atlet karate perlu dilakukan secara terpadu antara 
pengembangan kondisi fisik dan penguasaan teknik kumite. Hasil penelitian ini dapat menjadi 
bahan evaluasi bagi pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih terarah sesuai dengan 
kekuatan dan kelemahan atlet. Ke depan, penelitian dapat dikembangkan dengan melibatkan 
jumlah sampel yang lebih besar serta mengkaji hubungan antara kondisi fisik, kemampuan teknik, 
dan capaian prestasi atlet. 
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