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Abstract

Physical condition is one of the basics and even the main capital for athletes in starting sports.
Because physical condition is the initial screening of athletes in preparing for performance in the sport to be
carried out. Especially if the athlete is going to compete, if the physical condition is bad, it will certainly affect
the athlete's achievement which is less than optimal. It is important for athletes to have good physical
condition because they can improve their performance or maximum achievement in sports competitions. As
an arena of achievement, physical condition has a major role in various types of sports, one of which is
boxing. Boxing is a sport that requires accuracy of punches and good coordination between the eyes and
hands so that athletes must maintain and regulate the rhythm of each attack and defense to achieve their
best performance. Training through socialization to improve physical condition has an important role for
boxing athletes in Bantul Regency which is useful for preparing strong physical readiness especially in facing
matches. Physical condition training is an exercise that involves all physical aspects both in theory and
practice in the face of various kinds of pressure during a match. The right physical condition training can
improve the quality of good physical condition for boxing athletes. It is hoped that by providing proper
physical condition training through socialization, improving the physical condition of boxing athletes in
Bantul Regency can achieve maximum performance in the context of preparation for Porda DIY 2022. From
the results of the analysis, data obtained from 12 KONI Bantul boxing athletes who took the test 10 were in
the moderate category and 2 in the poor category.
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Abstrak

Kondisi fisik menjadi salah satu dasar bahkan modal utama atlit dalam mengawali olahraga.
Karena kondisi fisik menjadi screening awal para atlit dalam mempersiapkan performa dalam olahraga
yang akan dilakukan. Terlebih apabila atlit akan melakukan petandingan, jika kondisi fisik buruk tentu akan
berpengaruh pada capaian prestasi atlit yang kurang maksimal. Penting bagi para atlit memiliki kondisi
fisik yang baik karena dapat meningkatkan performa atau prestasi yang maksimal dalam pertandingan
olahraga. Sebagai arena pencapaian prestasi kondisi fisik memiliki peranan pokok dalam berbagai jenis
olahraga salah satunya olahraga tinju. Olahraga tinju adalah salah satu cabang olahraga yang
membutuhkan akurasi pukulan dan koordinasi yang baik antara mata dan tangan sehingga atlet wajib
menjaga dan mengatur ritme setiap serangan dan pertahanan untuk mencapai prestasi terbaiknya.
Pelatihan melalui sosialisasi meningkatan kondisi fisik mempunyai peranan yang penting bagi atlet tinju
Kabupaten Bantul yang berguna untuk mempersiapkan kesiapan fisik yang kuat terlebih dalam menghadapi
pertandingan. Pelatihan kondisi fisik merupakan latihan yang melibatkan keseluruhan aspek fisik baik
secara teori maupun praktik dalam menghadapi berbagai macam tekanan saat pertandingan. Pelatihan
kondisi fisik yang tepat dapat meningkatkan kualitas kondisi fisik yang baik bagi atlet tinju. Diharapkan
dengan diberikannya pelatihan kondisi fisik yang tepat melalui sosialisasi meningkatkan kondisi fisik atlit
tinju Kabupaten Bantul dapat mencapai prestasi yang maksimal dalam rangka persiapan Porda DIY 2022.
Dari hasil analisis diperoleh data dari 12 atlit tinju KONI Bantul yang mengikuti test 10 berkategori sedang
dan 2 berkategori kurang.

Kata Kunci : Kondisi Fisik, Atlit, Tinju
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1. PENDAHULUAN

Dalam latihan olahraga pembentukan prestasi atlet memiliki beberapa komponen
sebagai dasar atau pedoman dosis latihan, tentunya pelatih harus memiliki dan mengerti
komponen latihan (Berrezokhy et al., 2020). Komponen latihan yaitu: volume, intensitas, set,
repetisi, waktu atau jarak dan istirahat (Tarigan et al., 2021). Oleh karena itu fungsi dari
komponen latihan untuk mempermudah seorang pelatih untuk membuat suatu program latihan
dengan mempunyai pedoman-pedoman tersebut. Program latihan fisik pada hakekatnya adalah
bertujuan untuk membentuk kemampuan tingkat kondisi fisik semakin baik pada usia 10-13
tahun. Sehingga banyak peran pelatih memberikan porsi latihan yang sangat berlebihan hingga
puncak prestasi atlet pada usia dini meningkat begitu pesat, hal ini akan menganggu
perkembangan tubuh atlet pada usia yang akan mendatang (Iwandana et al., 2022). Pembinaan
olahraga merupakan bagian dan upaya peningkatan kualitas manusia Indonesia (Sinaga et al,,
2022). Dengan meningkatnya kesehatan jasmani dan rohani seluruh masyarakat, serta
pengembangan prestasi olahraga yang dapat membangkitkan rasa kebanggaan nasional
(Triprayogo et al., 2020). Dari banyaknya berbagai jenis olahraga, faktor kondisi fisik yang baik
sangat diperlukan adalah pada olahraga tinju.

Tinju adalah olahraga intermiten dengan durasi pendek,intensitas tinggi (Guntoro et al.,
2020). Hal ini membutuhkan derajat kebugaran anaerobik dan perkembangan sistem aerobik
yang baik. Tinju diperkirakan menggunakan 70-80% anaerobik dan aerobik 20-30%. Olahraga
tinju adalah salah satu cabang olahraga yang membutuhkan akurasi pukulan dan koordinasi
yang baik antara mata dan tangan sehingga atlet wajib menjaga dan mengatur ritme setiap
serangan dan pertahanan guna mencapai prestasi terbaiknya (Blegur & Mae, 2018). Olahraga
tinju juga merupakan salah satu jenis olahraga kombat yang mana dalam setiap pertandingan
membutuhkan benturan fisik yang keras antara sesama atlet untuk saling menjatuhkan dan
mendapatkan point dengan kaidah-kaidah yang telah ditetapkan dalam peraturan pertandingan
(Igbal et al., 2020). Olahraga tinju adalah salah satu cabang olahraga yang membutuhkan akurasi
pukulan dan koordinasi yang baik antara mata dan tangan sehingga atlet wajib menjaga dan
mengatur ritme setiap serangan dan perthanan untuk mencapai prestasi terbaiknya (Lahinda et
al.,, 2020).

Rendahnya kemampuan fisik atlet karena pelatih tidak memberikan pemahaman latihan
fisik, pelatih tidak membuat program latihan dan tidak mengerti tentang dosis latihan yang
disajikan kepada atlet (Wani, 2018). Di samping pengetahuan pelatih yang kurang di sisi lain
program pelatihan kondisi fisik terstruktur belum dapat terselenggara secara berkelanjutan
(Prayogo et al., 2021).

2. METODE

Metode dalam program ini adalah memberikan pelatihan langsung kepada para atlit
tinju dalam bentuk sosialisasi dan pelatihan (teori dan praktik). Kemudian melakukan tes
kondisi fisik atlit tinju. Sedangkan indikator keberhasilan dalam pelaksanaan program
pengabdian ini adalah atlit dan pelatih bisa mengetahui cara meningkatkan kondisi fisik yang
sesuai untuk persiapan Porda DIY 2022.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 Hasil Test VO2Max

No Nama Cabor Hasil Kategori
Tes

1 MUHAMMAD BAYU S TINJU 10,9 SEDANG
2 TOTOK SB TINJU 52 KURANG
3 LINGGA WISNU PRASETYO TINJU 9,4 SEDANG
4 RIZAL SITOMPUL RISANDI TINJU 8,7 SEDANG
5 AAD NUR NISTIYANTO TINJU 8,3 SEDANG
6 ZANAVI CAHYO P TINJU 7,6 SEDANG
7 ZULIANTO TINJU 7,6 SEDANG
8 IGNATIUS BHISMO H.K TINJU 10 SEDANG
9 SUGENG JUANTORO TINJU 8,8 SEDANG
10 SHOLEH ABDULAH TINJU 10,3 SEDANG
11 AYU DWI SETRIYANINGSIH TINJU 4,5 KURANG
12 RONI RAMADHAN TINJU 7,2 SEDANG

Diharapkan dengan diberikannya pelatihan kondisi fisik yang tepat melalui sosialisasi
meningkatkan kondisi fisik atlit tinju Kabupaten Bantul dapat mencapai prestasi yang maksimal
dalam rangka persiapan Porda DIY 2022. Dari hasil analisis diperoleh data dari 12 atlit tinju
KONI Bantul yang mengikuti test 10 berkategori sedang dan 2 berkategori kurang.

Gambar 1 Tes Kondisi Fisik

Pengabdian kepada masyarakat sudah tercapai dan terlaksana sesuai dengan tujuan dari
pengabdian ini yaitu melalui sosialisasi meningkatkan kondisi fisik mempunyai peranan yang
penting bagi atlet tinju Kabupaten Bantul yang berguna untuk mempersiapkan kesiapan fisik
yang kuat terlebih dalam menghadapi pertandingan. Pelatihan kondisi fisik merupakan latihan
yang melibatkan keseluruhan aspek fisik baik secara teori maupun praktik dalam menghadapi
berbagai macam tekanan saat pertandingan. Pelatihan kondisi fisik yang tepat dapat
meningkatkan kualitas kondisi fisik yang baik bagi atlet tinju. Diharapkan dengan diberikannya
pelatihan kondisi fisik yang tepat melalui sosialisasi meningkatkan kondisi fisik atlit tinju
Kabupaten Bantul dapat mencapai prestasi yang maksimal dalam rangka persiapan Porda DIY
2022.

4. KESIMPULAN

Dari hasil pengabdian tersebut dapat disimpulkan bahwa dengan pelatihan kondisi fisik
yang tepat dapat meningkatkan kualitas kondisi fisik yang baik bagi atlet tinju. Diharapkan

E-ISSN 2746-2412 90



PROSIDING SEMINAR NASIONAL PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT
UNIVERSITAS LANCANG KUNING

dengan diberikannya pelatihan kondisi fisik yang tepat melalui sosialisasi meningkatkan kondisi
fisik atlit tinju Kabupaten Bantul dapat mencapai prestasi yang maksimal dalam rangka
persiapan Porda DIY 2022. Dari hasil analisis diperoleh data dari 12 atlit tinju KONI Bantul yang
mengikuti test 10 berkategori sedang dan 2 berkategori kurang.
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