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Abstract: This study aims to determine the level of physical condition of muaythai athletes at the training center of
Malang Regency. Using a quantitative descriptive design. The instrument in this study used a physical condition skill
test. The type of test used was a test of strength, muscle explosive power, speed, and vo2max endurance. The
results of the research on the physical condition of Muaythai athletes in the training center of Malang Regency: (1)
Abdominal Muscle Strength in the male category on average 50% less, while the female category is average 62%
(2) Arm muscle strength in the male category is 57% less while the category female on average 100% less (3)
Explosive Power of leg muscles in the male category on average 33% less while the female category is average
17% (4) the 30 sprint category for the male category is average 67% while the female category is average moderate
67% (5) The average vo2max endurance of the boys was 33% less, while the female category was 17% on average.
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik pada atlet muaythai pusat pelatihan
Kabupaten Malang. Mengunakan rancangan deskriptif kuantitatif. Instrumen dalam penelitian ini mengunakan tes
keterampilan kondisi fisik, Jenis tes yang digunakan tes kekuatan, daya ledak otot, kecepatan, dan daya tahan
vo2max. Hasil penelitian kondisi fisik atlet Muaythai pusat pelatihan Kabupaten Malang: (1) Kekuatan Otot Perut
kategori putra rata-rata 50% kurang sedangkan kategori putri rata-rata sedang 62% (2) Kekuatan Otot Lengan
kategori putra rata-rata 57% kurang sedangkan kategori putri rata-rata kurang 100% (3) Daya Ledak Otot tungkai
kategori putra rata-rata 33% kurang sedangkan kategori putri rata-rata sedang 17% (4) sprint 30 kategori putra rata-
rata sedang 67% sedangkan kategori putri rata-rata sedang 67% (5) Daya tahan vo2max putra rata-rata 33% kurang
sedangkan kategori putri rata-rata sedang 17%.

Kata kunci: kondisi fisik, atlet, muaythai

PENDAHULUAN

Bela diri adalah memperkuat nulari manusia untuk membela diri terhadap serangan lawan maupun dari
acaman bahaya (Hollander, 2014; Wang et al., 2019). Setiap cabang olahraga mempunyai karakteristik yang
berbeda-beda sebagai ciri khusus dari cabang olahraga itu sendiri, salah satunya cabang olahraga seni bela
diri (Alim, 2015; Alit Arsani, 2014; Helen, Oktia, & Taufig, 2017). Banyak sekali macam-macam bela diri yang
ada di Indonesia salah satunya seni bela diri dari Negara Thailand yang saat ini banyak digemari oleh berbagai
kalangan usia, baik digunakan untuk menjaga kebugaran jasmani maupun sebagai ajang mencari prestasi
yaitu bela diri muaythai. Muaythai merupakan olahraga pertarungan yang sangat keras, pada pertandingan
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bela diri muaythai menggunakan gabungan teknik serangan dari pukulan tinju, siku, lutut, tulang kerung dan
kaki (Kumartasli & Bastug, 2010; Phanpheng, Larha, & Hirantrakul, 2020; Syarifoeddin, 2018). Dalam bela diri
muaythai atlet diwajibkan mempunyai kondisi fisik yang baik atau prima karena selama bertanding atlet
muaythai harus menghadapi benturan keras (body contact) langsung dengan lawan. Namun, kenyatan yang
terjadi saat ini beberapa atlet muaythai mempunyai kondisi yang kurang baik pada saat melakukan latihan,
sparing partner, terlihat sering mengalami kelelahan dangan banyak melakukan istirahat, dan ketika
bertanding pada ahir bertanding sering mengalami kelelahan sehingga pencapai prestasi yang didapat tidak
maksimal. Kemungkinan kelelahan yang dialami atlet karena pelatih belum memantau secara benar tentang
kondisi fisik atletnya dan atlet muaythai pusat pelatihan Kabupaten Malang belum disiplin dalam menjalankan
program latihan yang telah dibuat, serta belum ada data-data tentang kondisi fisik atlet muaythai Kabupaten.
Atlet yang melakukan program latihan kondisi fisik secara intensif, akan memiliki kekuatan, dan daya tahan
yang lebih baik dibandingkan dengan atlet yang memulai program kondisinya hanya 1-2 minggu saja sebelum
permulaan musim latihan, yang tujuannya agar kondisi fisik atlet tetap dapat dipertahankan secara baik
(Peachey, Damon, Zhou, & Burton, 2015). Selain dari hasil data di atas, bukti kurangnya kondisi fisik juga
disebabkan oleh beberapa faktor dari dalam (Internal) maupun luar (eksternal) dari diri seorang atlet tersebut.
Berikut faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik yaitu: (1) keturunan, berkaitan dengan faktor biologis,
(2) kematangan, semakin matang kondisi atlet semakin mampu menerima beban latihan yang tinggi, (3) gizi,
gizi sangat penting bagi perkembangan atlet, (4) waktu istirahat yang teratur, (5) kebugaran, (6) lingkungan,
lingkungan dapat berupa lingkungan fisik dan psikis, (7) motivasi yang tinggi dapat meningkatkan kemampuan
atlet (Aidar et al., 2018; Moraes et al., 2019). Dari permasalahan tersebut perlu dilakukan kajian terkait “Tingkat
Kondisi Fisik Atlet Muaythai Pusat Pelatihan Kabupaten Malang”.

Muaythai

Menurut Cordoza (2006:2) artinya pada ribuan tahun yang lalu, tentara Thailand yang berjuang untuk
mempertahankan tanah mereka dari penjajah sehingga menciptakan seni bela diri yang menggunakan teknik
serangan tangan, kaki, siku, dan lutut mereka menjadikan senjata yang mematikan (Chinnasee et al., 2018;
Phosawat Saengsawang, Chairit Siladech, & Prapat Laxanaphisuth, 2015). Muaythai atau tinju thai adalah
seni bela diri keras dari kerajaan thai dari Negara Tahiland sekilas muaythai dan kickboxing memiliki teknik
pertarungan yang hampir sama, yang membedakan adalah teknik bertarung muaythai boleh menggunakan
sikuan dan lutut. Teknik serangan bela diri muaythai yaitu cherng muay berarti metode penggunaan tinju, kaki,
lutut dan siku dalam seni bela diri muaythai sebagai keterampilan pertahanan serangan. Cherng Muay dibagi
menjadi empat yaitu: (1) Cherng Mad 15 Cherng (pukulan), (2) Cherng Sok 24 Cherng (sikuan), (3) Cherng
Khao 11 Cherng (lutut), (4) Cherng Thao 15 Cherng (tendangan) (Montoya, 2019; Orhan, Yicel, Sadeq, &
Orhan, 2019).

Kondisi Fisik
Kondisi fisik merupakan kebutuhan yang paling dasar dalam olahraga, kondisi fisik merupakan unsur yang
sangat penting hampir diseluruh cabang olahraga membutuhkan kondisi fisik yang prima, karena kondisi fisik
yang baik akan menunjang kemampuan teknik dan taktik atlet saat melakukan pertandingan. Pengertian
kondisi fisik dalam olahraga adalah suatu kualitas fisik, kualitas psikis dan kemampuan fungsional dalam tubuh

individu dalam memenuhi tuntutan prestasi yang optimal pada spesifikasi dalam cabang olahraga tertentu
(Arhant, Wogritsch, & Troxler, 2015; Chan, Pua, & How, 2017; Kendzierski & DeCarlo, 2016).

Kekuatan (Stength)

Kekuatan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi yang berguna untuk membangkitkan
ketegangan terhadap suatu tahanan (Kraus, Schitz, Taylor, & Doyscher, 2014; Ransdell & Murray, 2016).
Kekuatan merupakan komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuan dalam mempergunakan otot-
otot untuk menerima beban sewaktu kerja (Lloyd & Oliver, 2012; Mora-Gonzalez et al., 2019). Jadi dapat
disimpulkan bahwa kekuatan merupakan kemampuan otot untuk menerima beban berlebih dan
membangkitkan tenaga terhadap suatu beban tahanan dengan waktu kerja tertentu.

Daya Ledak (Power)

Daya ledak atau power adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan (Behm et al., 2017; Chaabene, Prieske,
Negra, & Granacher, 2018). Power adalah kemampuan otot untuk mengerjakan kekuatan maksimal dalam
waktu yang sangat cepat. Daya ledak adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan kekuatan
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maksimum yang dilakukan dalam waktu yang sependek-pendeknya (Collins & Staples, 2017; Voss et al.,
2016). Dengan demikian kekuatan atau power merupakan perpaduan antara kekuatan dan kelincahan,
sehingga untuk mempunyai power yang baik harus mengembangkan kekuatan dan kecepatan.

Kecepatan (Speed)

Menurut Karadimas et al. (2020) Kecepatan adalah jarak tempuh per satuan waktu yang diukur dalam menit
atau skala kuantitas, kecepatan yaitu kemampuan melakukan gerakan dalam periode waktu yang pendek.
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk menentukan jarak tertentu dalam waktu sesingkat-
singkatnya (Frost, Beach, Callaghan, & McGill, 2015; Severi et al., 2014). Kecepatan adalah kemampuan
seseorang mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dan dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya (Galea, Mallia, Rothwell, & Diedrichsen, 2015; Golub, Yu, Schwartz, & Chase, 2014;
Statton, Encarnacion, Celnik, & Bastian, 2015). Dapat disimpulkan bahwa kecepatan adalah melakukan
gerakan dengan jarak waktu sesingkat-singkatnya secara sistematis dan berurutan.

Daya Tahan Jantung (cardiovascular Endurance)

Hellsten & Nyberg (2016) menjelaskan bahwa daya tahan adalah kemampuan otot dalam melakukan suatu
aktivitas atau latiahan dalam waktu yang lama tampa merasakan lelah yang berlebih. Daya tahan adalah
kemampuan otot berkontraksi dalam beberapa waktu tanpa mengalami kelelahan (Hickson, Dvorak,
Gorostiaga, Kurowski, & Foster, 1988; Volek, Noakes, & Phinney, 2015). Dari pengertian di atas dapat
disimpulkan bahwa daya tahan adalah kemampuan kerja otot untuk berkontraksi dalam melakukan aktivitas
atau latihan dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan setelah melakukan aktivitas tesebut.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survei dengan teknik pengumpulan
data menggunakan tes dan pengukuran. Metode ini digunakan untuk mengumpulkan data mengenai
gambaran kondisi fisik dengan mengunakan berbagai tes kondisi fisik antara lain: (1) Kekuatan otot perut
dengan tes sit up 30 detik, (2) Kekuatan otot lengan dengan tes push up 30 detik, (3) Daya ledak otot tungkai
dengan test standing long jump, (4) Kecepatan dengan tes lari sprint 30 meter, (5) Daya tahan dengan multi
stage fithess test atau bleep test. Berdasarkan permasalahan yang diteliti, maka peneliti menggunakan
rancangan penelitian berbentuk deskriptif kuantitatif yaitu paparan data yang berbentuk angka dijadikan
sebuah kalimat, dengan menggunakan teknik survei. Survei adalah penelitian yang mengambil sempel dari
satu populasi dan menggunakan kuesioner sebagai alat pengumpulan data yang pokok (Jamshed, 2014).

HASIL

Berikut ini merupakan tabel dari hasil penelitian terkait dengan tes kondisi fisik terhadap atlet muaythai pusat
pelatihan Kabupaten Malang, yang dikelompokkan berdasarkan usia dan jenis kelamin, sebagai berikut:

Tes Kekuatan (Strenght)

Tabel 1 Hasil Tes Sit Up Atlet Muaythai (Putra)
Kelas Interval

No _ Kategori Frekuensi Persentase (%)
(/60 detik)
1 =48 Sangat Baik 1 16%
2  42-47 Baik 0 0%
3 38-41 Cukup 1 17%
4 33-37 Kurang 3 50%
5 <32 Sangat Kurang 1 17%
Jumlah 6 100
Rata-rata 36 (/60 detik)
Skor Maksimum 48 (/60 detik)
Skor Minimum 29 (/60 detik)
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Berdasarkan hasil penelitian tes sit up tersebut yang telah dilakukan kepada 6 atlet muaythai laki-laki, pada
tebel 1 diperoleh hasil berdasarkan kategori sangat baik sebanyak 1 orang (17%), kategori baik 0 orang (0%),
kategori cukup 1 orang (17%), kategori kurang 3 orang (50%), dan kategori sangat kurang 1 orang (16%).
Nilai rata-rata sit up yaitu sejumlah 36 /60 detik, dengan skor maksimum 48 /60 detik dan skor minimum 29
/60 detik.

Tabel 2 Hasil Tes Sit Up Atlet Muaythai (Putri)

Kelas Interval ) ) Persentase
. Kategori Frekuensi
(/60 detik) (%)
1 242 Sangat Baik 0 0%
2 36 — 41 Baik 0 0%
3 31-35 Cukup 2 67%
4 27 - 30 Kurang 1 33%
5 <26 Sangat Kurang 0 0%
Jumlah 3 100
Rata-Rata 31 (/60 detik)
Skor Maksimum 34 (/60 detik)
Skor Minimum 28 (/60 detik)

Berdasarkan hasil penelitian tes sit up tersebut yang telah dilakukan kepada 3 atlet muaythai putri, pada tebel
2 diproleh hasil berdasarkan kategori tes sit up sangat baik sebanyak 0 orang (0%), kategori baik O orang
(0%), kategori cukup 2 orang (67%), kategori kurang 1 orang (33%), kategori sangat kurang O orang (0%).
Diperoleh nilai rata-rata hasil tes sit up yaitu berjumlah 31 /60 detik, dengan skor maksimum 34 /60 detik dan
skor minimum 28 /60 detik.

Kekuatan Otot Lengan, push Up

Tabel 3 Hasil Tes Push Up Atlet Muaythai (Putra)
Kelas Interval

i Kategori Frekuensi Persentase (%)
(/60 detik)

1 70 - ke atas Baik Sekali 0 0%
2 54 - 69 Baik 0 0%
3 38 - 58 Sedang 2 33%
4 22 - 37 Kurang 4 67%
5 ke bawah -21 Kurang Sekali 0 0%
Jumlah 6 100

Rata-rata 36 (/60 detik)

Skor Maksimum 41 (/60 detik)

Skor Minimum 32 (/60 detik)

Berdasarkan hasil penilaian tes push up yang telah dilakukan kepada 6 atlet muaythai laki-laki, pada tabel 3
diperoleh hasil berdasarkan kategori baik sekali sebanyak 0 orang (0%), kategori baik O orang (0%), kategori
sedang 2 orang (33%), kategori kurang 3 orang (67%), kategori kurang sekali 0 orang (0%). Sedangkan nilai
rata-rata hasil tes push up yaitu berjumlah 36 /60 detik, dengan skor maksimum 48 /60 detik dan skor minimum
29 /60 detik.

Sport Science and Health | Vol. 3(2): 2021
57



Tabel 4 Hasil Tes Push Up Atlet Muaythai (Putri)
Kelas Interval

No (/60 detik) Kategori Frekuensi Persentase(%)
1 70 -ke atas Baik Sekali 0 0%
2 54-69 Baik 0 0%
3 38-58 Sedang 0 0%
4 22- 37 Kurang 3 100%
5 ke bawah - 21 Kurang Sekali 0 0%
Jumlah 3 100
Rata-rata 30 (/60 detik)
Skor Maksimum 35 (/60 detik)
Skor Minimum 26 (/60 detik)

Berdasarkan penilaian tes tersebut yang dilakukan pada 3 atlet muaythai putri, pada tabel 4 diproleh hasil
berdasarkan kategori tes push up baik sekali sebanyak 0 orang (0%), kategori baik 0 orang (0%), kategori
sedang 0 orang (0%), kategori kurang 3 orang (100%), kategori kurang sekali O orang (0%). Diperoleh nilai
rata-rata hasil tes push up yaitu berjumlah 30 /60 detik, dengan skor maksimum 35 /60 detik dan skor
minimum 26 /60 detik.

Tabel 5 Hasil Tes Standing Long Jump Atlet Muaythai (Putra)

No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase (%)
1 > 250 Baik Sekali 1 16%
2 241 - 250 Baik 0 0%
3 231 - 240 Cukup 1 17%
4 221 - 230 Sedang 1 17%
5 211 - 220 Kurang 2 33%
6 191 - 210 Poor 1 17%
7 <191 Very Poor 0 0%

Jumlah 6 100
Rata-rata 229 (cm)
Skor Maksimum 260 (cm)
Skor Minimum 210 (cm)

Berdasarkan hasil penelitian tes standing long jump yang telah dilakukan terhadap seluruh atlet muaythai
putri pusat pelatiahan Kabupaten Malang yang berjumlah 3 orang, pada tebel 5 diperoleh hasil penelitian
tes standing long jump yang telah dilakukan didapati kategori baik sekali sebanyak 1 orang (0%), kategori
baik 0 orang (0%), kategori cukup 1 orang (17%), kategori sedang 1 orang (17%), kategori kurang 2 orang
(33%), kategori poor 1 orang (17%), kategori very poor (0%). Sedangkan nilai rata-rata tes standing long
jump yaitu sejumlah 229 cm, dengan dengan skor maksimum 260 cm dan skor minimum 210cm.
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Tabel 6 Hasil Tes Standing Long Jump Atlet Muaythai (Putri)

No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase (%)
1 >200 Baik Sekali 0 0%
2 191 -200 Baik 1 33%
3 181-190 Cukup 0 0%
4 171-180 Sedang 1 34%
5 161-170 Kurang 1 33%
6 141-160 Poor 0 0%
7 <141 Very Poor 0 0%

Jumlah 3 100

Rata-rata 183 (cm)

Skor maksimum 200 (cm)

Skor Minimum 170 (cm)

Berdasarkan hasil penelitian tes Standing Long Jump yang telah dilakukan kepada seluruh atlet muaythai putri
pusat pelatiahan Kabupaten Malang yang berjumlah 3 orang, pada tabel 6 deperoleh hasil penelitian tes
standing long jump yang telah dilakukan didapati kategori baik sekali sebanyak 0 orang (0%), kategori baik 1
orang (33%), kategori cukup 0 orang (0%), kategori sedang 1 orang (34%), kategori kurang 1 orang (33%),
kategori poor 0 orang (0%), kategori very poor (0%). Sedangkan nilai rata-rata tes standing long jump yaitu
sejumlah 183 cm, dengan dengan skor maksimum 200 cm dan skor minimum 170 cm.

Hasil Tes Kecepatan (Speed) Sprint 30 Meter
Tabel 7 Hasil Tes Hasil Tes Sprint 30 Meter Atlet Muaythai (Putra)

No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase (%)
1 <4.0 detik Unggul 2 33%
2 4,2 — 4,0 detik Di atas rata-rata 2 33%
3 4,4 - 4,3 detik Rata-rata 2 34%
4 46 - 4,5detik  Di bawah rata-rata 0 0%
5 > 4,6 detik Kurang 0 0%
Jumlah 6 100
Rata-rata 4,08 (meter/detik)
Skor Maksimum 4,33 (meter/detik)
Skor Mininimum 3,67 (meter/detik)

Berdasarkan hasil dari penelitian tes tersebut yang telah dilakukan kepada atlet muythai berjenis kelamin laki-
laki, diperoleh hasil persentase yaitu kategori kategori unggul sebanyak 2 orang (33%), di atas rata-rata 2
orang (33%), rata-rata 2 orang (34%), kategori di bawah rata-rata 0 orang (0%), kategori kurang 0 orang (0%).
Dengan nilai rata-rata yang diperoleh tes sprint atlet muythai putra yaitu sejumlah 4,08 meter/detik, dengan
dengan skor maksimum 4,33 meter/detik dan skor minimum 3,67 meter/detik.
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Tabel 8 Hasil Tes Hasil Tes Sprint 30 Meter Atlet Muaythai (Putri)

No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase (%)

1 <45 detik Unggul 0 0%

2 4,6-45detik Diatasrata-rata 0 0%

3 4,8-47detik Rata-rata 0 0%

4 5,0 -4,9detik Di bawah rata-rata 2 67%

5 >5.0detik Kurang 1 33%
Jumlah 3 100
Rata-rata 5,04 (meter/detik)

Skor Maksimal

5,06 (meter/detik)

Skor Minimal

5,03 (meter/detik)

Berdasarkan hasil dari penelitian tes sprint yang telah dilakukan kepada atlet muythai berjenis kelamin putri,
pada tabel 8 diperoleh hasil persentase atlet muaythai putri yaitu kategori kategori unggul sebanyak 0 orang
(0%), di atas rata-rata O orang (0%), rata-rata 0 orang (0%), kategori di bawah rata-rata 2 orang (67%), kategori
kurang 1 orang (33%). Dengan nilai rata-rata yang diperoleh tes sprint atlet muythai putri yaitu sejumlah 5,04
meter/detik, dengan dengan skor maksimum 5,06 meter/detik dan skor minimum 5,03 meter/detik.

Hasil Tes Daya Tahan, Vo2max

Tabel 9 Distribusi Data Vo2max Atlet Muaythai (Putra)

No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase(%)
1 < 35,0 Jelek 0 0%
2 35,0 -39,9 Di bawah rata-rata 0 0%
3 40,5 - 45,1 Rata-Rata 4 67%
4 45,2 - 50,9 Di atas rata-rata 0 0%
5 51,0 - 55,9 Baik 2 33%
6 >559 Sangat Baik 0 0%
Jumlah 6 100
Rata-rata 46,1 ml/kg/menit

Skor Maksimal

51,4 mi/kg/menit

Skor Minimal

42,2 ml/kg/menit

Berdasarkan hasil dari penelitian tes vo2max yang telah dilakukan kepada atlet muythai berjenis kelamin laki-
laki, pada tabel 9 diperoleh hasil berdasarkan kategori vo2max sangat baik sebanyak 0 orang (0%), baik 2
(33%), di atas rata-rata (0%), rata-rata 4 orang (67%), Di bawah rata-rata 0 orang (0%), jelek 0 orang (0%).
Dan diproleh nilai rata-rata tes vo2max yaitu sejumlah 46,1 ml/kg/menit, dengan dengan skor maksimum 51,4
mi/kg/menit dan skor minimum 42,2 mi/kg/menit.
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Tabel 10 Distribusi Data Vo2max Atlet Muaythai (Putri)

No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase(%)

1 <33,0 Jelek 0 0%

2 33,0-371 Di bawah rata-rata 3 100%

3 37,8 -424 Rata-Rata 0 0%

4 43,3 - 46,8 Di atas rata-rata 0 0%

5 47,4 - 52,5 Baik 0 0%

6 >52,6 Sangat Baik 0 0%
Jumlah 3 100
Rata-rata 35,5 ml/kg/menit
Skor Maksimum 37,1 ml/kg/menit
Skor Minimum 32,6 ml/kg/menit

Berdasarkan hasil dari penelitian tes vo2max yang telah dilakukan kepada atlet muythai berjenis kelamin putri
yang berjumlah 3 orang, pada tabel 10 didapati kategori sangat baik sebanyak 0 orang (0%), baik 0 (0%), di
atas rata-rata (0%), rata-rata 0 orang (0%), Di bawah rata-rata 3 orang (100%), jelek O orang (0%). Serta
diproleh nilai rata-rata tes vo2max yaitu sejumlah 35,5 ml/kg/menit, dengan dengan skor maksimum 37,1
mi/kg/menit dan skor minimum 32,6 ml/kg/menit.

PEMBAHASAN

Pada peneliti ini penulis akan membahas tentang kondisi fisik Atlet Muaythai Pusat Pelatihan Kabupaten
Malang yang telah dilakukan tes kondisi fisik. Dari hasil penelitian ini, atlet muaythai diberikan tes sit up 60
detik, tes push up 60 detik, standing long jump, tes sprint 30 meter, tes multi stage fitness test atau bleep test,
dengan tujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik Atlet Muaythai Pusat Pelatihan Kabupaten Malang.
Pemberian tes tersebut sesuai dengan kebutuhan Atlet Muaythai Pusat Pelatihan Kabupaten Malang,
berdasarkan usia dan jenis kelaminnya. Berikut pembahasan tentang hasil tes kondisi fisik Atlet Muaythai
Pusat Pelatihan Kabupaten Malang.

Kekuatan Otot Perut (Sit Up)

Penilaian norma stadarisasi tes sit up yang berjenis kelamin laki-laki dikategorikan sebagai berikut, kategori
sangat baik > 48, baik 42-47, cukup 38-41, kurang 33-37, sangat kurang <32. Dari hasil penelitian tes sit up
tersebut yang telah dilakukan kepada 6 atlet muaythai laki-laki, diperoleh hasil berdasarkan kategori sangat
baik sebanyak 1 orang (16%), kategori baik 0 orang (0%), kategori cukup 1 orang (17%), kategori kurang 3
orang (50%), dan kategori sangat kurang 1 orang (17%). Nilai rata-rata sit up yaitu sejumlah 36 /60 detik,
dengan skor maksimum 48 /60 detik dan skor minimum 29 /60 detik. Penilaian norma standarisasi sit up atlet
perempuan yang berjumlah 3 orang dapat dikategorikan sebagai berikut, kategori sangat baik > 42, baik 36-
41, cukup 31-35, kurang 27-30, sangat kurang <26. Dari hasil penilaian tes diproleh hasil berdasarkan kategori
tes sit up sangat baik sebanyak O orang (0%), kategori baik 0 orang (0%), kategori cukup 2 orang (67%),
kategori kurang 1 orang (33%), kategori sangat kurang 0 orang (0%). Diperoleh nilai rata-rata hasil tes sit up
yaitu berjumlah 31 /60 detik, dengan skor maksimum 34 /60 detik dan skor minimum 28 /60 detik. Sedangkan
berdasarkan penelitian kondisi fisik atlet muaythai putri, menunjukkan bahwa tes sit up atlet muaythai putri
masuk pada kategori cukup.

Kekuatan Otot Lengan (Push Up)

Penilaian norma stadarisasi push up pada atlet yang berjenis kelamin laki-laki dikategorikan sebagai berikut,
kategori sangat baik > 70, baik 54-69, sedang 38-53, kurang 22-37, sangat kurang < 21. Berdasarkan hasil
penilaian tes push up yang telah dilakukan kepada 6 atlet muaythai laki-laki, diperoleh hasil berdasarkan
kategori baik sekali sebanyak O orang (0%), kategori baik O orang (0%), kategori sedang 2 orang (33%),
kategori kurang 3 orang (67%), kategori kurang sekali O orang (0%). nilai rata-rata hasil tes push up yaitu
berjumlah 36 /60 detik, dengan skor maksimum 41 /60 detik dan skor minimum 32 /60 detik. Penilaian norma
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standarisasi tes push up dengan waktu 60 detik berdasarkan jenis kelamin perempuan dapat dikategorikan
sebagai berikut, kategori sangat baik > 70, baik 54-69, cukup 31-35, sedang 35-53, kurang 22-34, sangat
kurang < 21. Dari hasil penilaian tes tersebut yang dilakukan pada 3 atlet muaythai putri, diproleh hasil
berdasarkan kategori tes push up baik sekali sebanyak 0 orang (0%), kategori baik O orang (0%), kategori
sedang 0 orang (0%), kategori kurang 3 orang (100%), kategori kurang sekali 0 orang (0%). Diperoleh nilai
rata-rata hasil tes push up yaitu berjumlah 30 /60 detik, dengan skor maksimum 35 /60 detik dan skor minimum
26 /60 detik.

Tes Daya Ledak (Power)

Pada penelitian kondisi fisik terhadap atlet muaythai pusat pelatihan Kabupaten Malang, menggunakan norma
standarisai tes standing long jump pada jenis kelamin laki-laki dikategorikan sebagai berikut kategori baik
sekali > 250, kategori baik 241-250, kategori cukup 231-240, kategori sedang, 221-230, kategori kurang 211-
220, kategori poor 191-210, kategori very poor < 191. Dari hasil penelitian tes standing long jump yang telah
dilakukan terhadap seluruh atlet muaythai putri pusat pelatiahan Kabupaten Malang yang berjumlah 3 orang,
pada tebel diperoleh hasil penelitian tes standing long jump yang telah dilakukan didapati kategori baik sekali
sebanyak 1 orang (0%), kategori baik 0 orang (0%), kategori cukup 1 orang (17%), kategori sedang 1 orang
(17%), kategori kurang 2 orang (33%), kategori poor 1 orang (17%), kategori very poor (0%). Penilaian norma
standarisasi standing long jump berdasarkan jenis kelamin perempuan dapat dikategorikan sebagai berikut,
kategori baik sekali > 200, kategori baik 191-200, kategori cukup 181-190, kategori sedang 171-180, kategori
kurang 161-170, kategori poor 141-160, kategori very poor < 141. Dari hasil penelitian tes standing long jump
yang telah dilakukan terhadap seluruh atlet muaythai putri pusat pelatiahan Kabupaten Malang yang berjumlah
3 orang, diperoleh hasil penelitian tes standing long jump yang telah dilakukan didapati kategori baik sekali
sebanyak 0 orang (0%), kategori baik 1 orang (33%), kategori cukup O orang (0%), kategori sedang 1 orang
(34%), kategori kurang 1 orang (33%), kategori poor 0 orang (0%), kategori very poor (0%).

Tes Kecepatan (Sprint 30 Meter)

Pada penelitian kondisi fisik terhadap atlet muaythai pusat pelatihan Kabupaten Malang, menggunakan norma
standarisai berdasarkan jenis kelamin laki-laki yang dikategorikan sebagai berikut, kategori unggul < 4.0 detik,
di atas rata-rata 4,2-4,0 detik, rata-rata 4,4-4,3 detik, di bawah rata-rata 4,6-4,5 detik, kurang > 4,6 detik.
Berdasarkan hasil dari penelitian tes tersebut yang telah dilakukan kepada atlet muythai berjenis kelamin laki-
laki, diperoleh hasil persentase yaitu kategori kategori unggul sebanyak 2 orang (33%), di atas rata-rata 2
orang (33%), rata-rata 2 orang (34%), kategori di bawah rata-rata 0 orang (0%), kategori kurang 0 orang (0%).
Dengan nilai rata-rata yang diperoleh tes sprint atlet muythai putra yaitu sejumlah 4,08 meter/detik, dengan
dengan skor maksimum 4,33 meter/detik dan skor minimum 3,67 meter/detik. Dari hasil penelitian tes sprint
30 yang telah dilakukan terhadap seluruh atlet muaythai putri, diperoleh hasil kategori unggul < 4,5 detik, di
atas rata-rata 4,6-4,5 detik, rata-rata 4,8-4,7 detik, di bawah rata-rata 5,0-4,9 detik, > 5.0 detik. Berhasilkan
hasil tes tersebut yang dilakukan kepada atlet muaythai putri, diperoleh hasil persentase yaitu kategori kategori
unggul sebanyak 0 orang (0%), di atas rata-rata O orang (0%), rata-rata O orang (0%), kategori di bawah rata-
rata 2 orang (67%), kategori kurang 1 orang (33%). Dengan nilai rata-rata yang diperoleh tes sprint atlet
muythai putri yaitu sejumlah 5,04 meter/detik, dengan dengan skor maksimum 5,06 meter/detik dan skor
minimum 5,03 meter/detik.

Daya Tahan, Vo2max

Penilaian norma standarisasi vo2max vo2max berdasarkan jenis kelamin perempuan dikategorikan sebagai
berikut, sangat baik > 52,6, baik 52,5-47,4, di atas rata-rata 46,8-43,3, rata-rata 42,4-37,8, di bawah rata-
rata 37,1-33,0, jelek < 33,0. Berdasarkan hasil dari penelitian tes tersebut yang telah dilakukan kepada atlet
muythai berjenis kelamin putri, kategori sangat baik sebanyak 0 orang (0%), baik 0 (0%), di atas rata-rata
(0%), rata-rata 0 orang (0%), Di bawah rata-rata 3 orang (100%), jelek O orang (0%). Serta diproleh nilai rata-
rata tes vo2max Yyaitu sejumlah 35,5 ml/kg/menit, dengan dengan skor maksimum 37,1 mi/kg/menit dan skor
minimum 32,6 ml/kg/menit. Sedangkan berdasarkan jenis kelamin laki-laki dikategorikan sebagai berikut,
sangat baik > 55,9, baik 55,9-51,0, di atas rata-rata 50,9-45,2, rata-rata 45,1-40,5, di bawah rata-rata
39,9-35,0, jelek < 35,0. Berdasarkan hasil dari penelitian tes tersebut yang telah dilakukan kepada atlet
muythai berjenis kelamin laki-laki, diperoleh hasil berdasarkan kategori vo2max sangat baik sebanyak 0 orang
(0%), baik 2 (33%), di atas rata-rata (0%), rata-rata 4 orang (67%), Di bawah rata-rata 0 orang (0%), jelek O
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orang (0%). Dan diproleh nilai rata-rata tes vo2max yaitu sejumlah 46,1 ml/kg/menit, dengan dengan skor
maksimum 51,4 ml/kg/menit dan skor minimum 42,2 ml/kg/menit. Penilaian norma standarisasi.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian survei kondisi fisik atlet muaythai pusat pelatihan Kabupaten Malang, dari hasil
analisis data dan pembahasan, maka dapat ditarik kesimpulan, yaitu: Kondisi fisik atlet Muaythai putra pusat
pelatihan Kabupaten Malang kategori kondisi fisik atlet muaythai putra pusat pelatihan Kabupaten Malang
masuk pada kategori “kurang”. Sedangkan Kondisi fisik atlet muaythai putri pusat pelatihan Kabupaten Malang
masuk pada kategori “sedang”. Dari hasil penelitian dan kesimpulan mengenai kondisi fisik atlet muaythai
pusat pelatihan Kabupaten Malang, beberapa saran yang dapat dikemukakan yang ditunjukkan kepada
beberapa pihak antara lain sebagai berikut. Bagi pelatih peneliti menyarankan agar kondisi fisik atlet muaythai
pusat pelatihan Kabupaten Malang harus diditingkatkan, dengan merancang program latihan yang dapat
meningkatkan kondisi fisik atlet sehingga atlet dapat mencapai prestasi yang maksimal. Bagi atlet muaythai
pusat pelatihan Kabupaten Malang harus meningkatkan latihan kondisi fisiknya, dengan menambah latihan
secara mandiri diluar jadwal latihan yang telah ditentukan.
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