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ABSTRAK 

 

 

 

 

Devi Ratna Putri. 2019 : Pengaruh Latihan Circuit Weight Training 

Terhadap Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan 

Pada Pukulan Atlet Tinju PERTINA Kota 

Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini masih rendahnya kemampuan daya tahan 

pukulan atlet tinju PERTINA Kota Padang. Yang mengakibatkan atlet tinju 

PERTINA Kota Padang mengalami penurunan prestasi pada Kejuaraan pekan 

olahraga Provinsi yang diadakan di Padang Pariaman pada tahun 2018. Pekan 

olahraga provinsi sebelumnya pada tahun 2016 yang diadakan di Padang, 

PERTINA Kota Padang telah  mendapatkan juara umum. Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan Circuit Weight Training dalam 

meningkatkan kemampuan daya tahan kekuatan otot lengan pada pukulan atlet 

tinju PERTINA Kota Padang. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan 

pada tanggal 23 September sampai dengan 27 Oktober 2019 di Shalter Nurul Haq 

Asrama Haji Padang. Populasi dalam penelitian ini adalah Atlet Tinju PERTINA 

Kota Padang, yang berjumlah 25 orang. Pengambilan sampel menggunakan 

teknik purposive sampling yaitu sebanyak 10 orang. Instrumen  tes yang 

digunakan dalam penelitian ini  adalah tes pukulan  sebanyak  banyaknya  kearah  

samsak selama 30 detik dengan menggunakan stop watch. Analisis data dan 

pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji-t dengan taraf signifikan α=0,05. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh model latihan 

Circuit Weight Training terhadap kemampuan daya tahan kekuatan otot lengan 

pada pukulan atlet tinju PERTINA Kota Padang. Peningkatan kemampuan daya 

tahan pukulan sebesar thitung  (4,24) > ttabel (2,132) dan uji Hipotesis putri thitung  

(6,81) > ttabel (2,132). Dengan demikian pemberian latihan Circuit Weight 

Training memberi pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

pukulan. 

 

Kata Kunci: Latihan, Circuit Weight Training, Daya Tahan Pukulan,Tinju. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Bangsa Indonesia merupakan bangsa yang sedang berkembang,yang 

mana pembangunan disegala bidang merupakan tujuan utamanya. Setiap 

pembangunan diharapkan berdasarkan ilmu pengetahuan dan teknologi. Untuk 

mendapat hasil IPTEK yang memuaskan,kita juga perlu membangun bidang 

olahraga,baik olahraga kesegaran jasmani maupun olahraga untuk mencapai 

prestasi. 

Hal ini sesuai dengan tujuan dari Keolahragaan Nasional yang 

tercantum dalam Undang-undang RI No. 03 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional pasal 4 yang berbunyi: ”Memelihara meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral 

dan akhlak yang mulia, sportifitas, disiplin, mempererat serta membina 

persatuan dan kesetuan bangsa, martabat dan kehormatan bangsa.” 

Berdasarkan kutipan  tersebut pada akhirnya dapat diartikan bahwa, 

olahraga dapat membangkitkan kebanggaan daerah, nasional dan ketahanan 

nasional. Oleh sebab itu pembangunan dan perkembangan olahraga perlu 

mendapatkan perhatian yang baik melalui perencanaan dan pelaksanaan yang 

sistematis dalam pembangunan daerah sampai nasional. Semua olahraga yang 

ada di Indonesia sudah mendapatkan perhatian dari pemerintah salah satu 

cabang olahraga tersebut adalah olahraga Tinju. 
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Tinju merupakan olahraga prestasi yang sudah mendapat perhatian dari 

pemerintah. Tinju  merupakan olahraga beladiri yang menjadi dasar dari 

berbagai macam bela diri, contohnya,tarung derajat, muaythai, wushu, karate, 

taekwondo dan menjadi dasar juga pada olahraga baru yaitu (ufc,ofc,mma one 

pride). Ramadhan (2017: 6) 

Sekarang tinju telah sampai ketingkat daerah, salah satu daerah yang 

telah ada Tinju adalah Kota Padang. PERTINA Kota Padang  telah melahirkan 

atlet-atlet yang berprestasi untuk Sumatera Barat. Namun demikian masih 

sangat dibutuhkan pelatihan yang baik dan terprogram untuk peningkatan 

prestasi olahraga tinju Kota Padang. 

 Semua teknik beladiri yang ada dalam cabang olahraga Tinju seperti 

teknik pukulan, kuda-kuda dan sebagainya membutuhkan tenaga, kecepatan, 

power dan daya tahan fisik yang baik dalam setiap teknik yang digunakan, 

maka dari itu sangat dibutuhkan latihan yang baik dalam peningkatan prestasi 

atlet tinju yang handal. 

Mendapatkan skor tinggi dapat dilakukan dengan pukulan yang banyak 

dan telak. Dalam pertandingan tinju, atlet biasanya lebih dominan 

menggunakan pukulan jab dan straight untuk mencari poin.kedua pukulan ini 

bisa mengakibatkan lawan jatuh. Mendapatkan pukulan tersebut menjadi 

berbahaya dan menakutkan bagi lawan, maka dibutuhkan latihan yang baik 

untuk melatih daya tahan otot lengan supaya bisa memukul sebanyak 

banyaknya ke arah lawan.  
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Metode latihan yang  paling favorit digunakan oleh pelatih pada saat 

ini adalah latihan circuit weight trainning. Bentuk latihan circuit weight 

trainning ini sangat banyak dilakukan oleh atlet, untuk melatih pukulan lurus 

bentuk latihan ini sangat cocok untuk menambah daya tahan kekuatan otot 

lengan, karena latihan weight trainning  dapat mengakibatkan kontraksi pada 

otot lengan. 

Berdasarkan pengamatan peneliti di club PERTINA Kota Padang 

ternyata ditemukan masih ada atlet tinju memiliki kemampuan daya tahan 

pukulan lurus yang lemah. atlet tidak mampu memberikan pukulan balasan 

terhadap lawan dan atlet tidak mampu melakukan pukulan terarah, Kurangnya 

pukulan membuat atlet kalah dalam pertandingan, atlet tidak bisa melanjutkan 

pukulan sedangkan waktu masih banyak tersisa, daya tahan kekuatan otot atlet 

yang rendah menyebabkan pukulan tidak  tepat sasaran, Sedikitnya pukulan 

atlet terhadap lawan maka lawan dengan mudah menyerang kembali dengan 

pukulan yang banyak. 

 Lemahnya daya tahan pukulan lurus dapat dilihat pada pertandingan 

PORPROV kejuaraan Provinsi Sumatera Barat di Kota Padang Pariaman yang 

dilaksanakan di Pasar Pakandangan Padang Pariaman (16 s/d 28 November), 

di mana hanya 3 orang yang mendapat medali emas,  yaitu di kelas 91,54,51 

Kg, medali perak 3 orang, yaitu dikelas 49,75,64 kg dan medali perunggu 4 

orang, yaitu di kelas 59,48,52,81 dari 10 orang yang bertanding.   

Disebabkan lemahnya daya tahan otot lengan pada saat melakukan 

pukulan lurus yang mengakibatkan atlet tinju Kota Padang banyak 
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mendapatkan pukulan. Berdasarkan masalah tersebut, maka dibutuhkan suatu 

penelitian eksperimen yang cocok untuk melatih daya tahan kekuatan otot 

lengan pada pukulan  atlet PERTINA Kota Padang. Dari banyaknya bentuk 

latihan untuk melatih daya tahan pukulan  atlet tinju Kota Padang, maka 

peneliti memilih  bentuk latihan circuit weight trainning dalam penelitian ini. 

Setelah bentuk latihan ditentukan, maka peneliti akan melihat 

pengaruh latihan circuit weight trainning terhadap daya tahan kekuatan otot 

lengan pada pukulan atlet tinju PERTINA Kota Padang. dari bentuk latihan 

circuit weight trainning tersebut, peneliti akan meneliti pengaruh latihan 

circuit weight training terhadap daya tahan Kekuatan otot lengan pada pukulan  

atlet tinju PERTINA Kota Padang. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian di atas yang telah dikemukakan pada latar 

belakang masalah, dapat didentifikasikan ada beberapa masalah sebagai 

berikut:  

1. Atlet tidak mampu memberikan pukulan balasan terhadap lawan. 

2. Atlet tidak mampu melakukan pukulan terarah. 

3. Kurangnya pukulan membuat atlet kalah dalam pertandingan.  

4. Atlet tidak bisa melanjutkan pukulan sedangkan waktu masih  banyak 

tersisa. 

5. Daya tahan kekuatan otot atlet yang rendah menyebabkan pukulan tidak  

tepat sasaran. 
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6. Sedikitnya pukulan atlet terhadap lawan maka lawan dengan mudah 

menyerang kembali dengan pukulan yang banyak. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Untuk mengurangi kekawatiran akan semakin panjang masalah serta 

semakin meluasnya ruang lingkup dalam penelitian ini. Bedasarkan penelitian 

yang ada maka masalah yang akan di batasi adalah latihan (circuit weight 

trainning)  menghasilkan pengaruh  terhadap daya tahan kekuatan otot lengan 

pada pukulan atlet tinju PERTINA Kota Padang. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di dalam latar belakang masalah, identifikasi 

masalah, dan pembatasan masalah, selanjutnya dirumuskan permasalahan 

yang akan diteliti yaitu : Apakah latihan circuit weight trainning dapat 

meningkatkan daya tahan kekuatan otot lengan pada pukulan tinju  ? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: Pengaruh latihan circuit 

weight trainning terhadap daya tahan kekuatan otot lengan pada  Pukulan atlet 

tinju PERTINA Kota Padang”. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan memberikan suatu hal yang bermanfaat 

bagi : 

1. Peneliti, guna meraih gelar sarjana pada Prodi Ilmu Keolahragaan  UNP.  
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2. Pelatih, khususnya pelatih Tinju PERTINA Kota Padang, akan mendapat 

variasi tentang pukulan dengan latihan weight trainning terhadap daya 

tahan kekuatan otot lengan pada pukulan. 

3. Pengurus Tinju Indonesia PENGPROV tinju Sumatera Barat, sebagai 

bahan bahan kegiatan untuk penataran pelatih yang dilaksanakan oleh 

panitia. 

4. Peneliti berikutnya, yang tertarik untuk melanjutkan penelitian ini. 

 

 

 


