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ABSTRAK

Muscular endurance dan core stability saling berhubungan dalam menunjang performa atlet Muaythai. Atlet yang memiliki daya
tahan otot yang baik namun stabilitas inti yang lemah akan kesulitan menjaga keseimbangan dan efisiensi gerak. Sebaliknya,
stabilitas inti yang baik tanpa daya tahan otot yang memadai juga menyebabkan performa cepat menurun akibat kelelahan.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat daya tahan otot (muscular endurance) dan stabilitas inti (core stability) atlet
Muaythai Lampung dalam persiapan menghadapi PON Beladiri 2026. Metode yang digunakan adalah campuran (kuantitatif
dan kualitatif) dengan tes fisik berdasarkan acuan Permenpora Tahun 2024, yaitu push-up 1 menit, sit-up 2 menit, dan tes core
stability 12 item gerakan terhadap 13 atlet. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 54% atlet memiliki muscular endurance 260%
dengan nilai tertinggi 80% dan tidak ada yang mencapai 100%. Sementara itu, 54% atlet memiliki core stability =260% dengan
5 atlet mencapai 100%. Disimpulkan bahwa kemampuan core stability lebih baik dibandingkan muscular endurance, sehingga
diperlukan peningkatan program latihan daya tahan otot untuk menunjang performa atlet.
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ABSTRAK

Muscular endurance and core stability are interconnected in supporting the performance of Muaythai athletes. Athletes who
have good muscular endurance but weak core stability will have difficulty maintaining balance and movement efficiency.
Conversely, good core stability without adequate muscular endurance also causes performance to decline quickly due to
fatigue. This study aims to analyze the level of muscular endurance and core stability of Muaythai athletes in Lampung in
preparation for the 2026 National Martial Arts Games. The method used is a mixture (quantitative and qualitative) with
physical tests based on the 2024 Minister of Youth and Sports Regulation reference, namely 1 minute push-ups, 2 minutes sit-
ups, and a 12-item core stability test for 13 athletes. The results showed that 54% of athletes had muscular endurance 260%
with the highest score of 80% and none reached 100%. Meanwhile, 54% of athletes had core stability 260% with 5 athletes
reaching 100%. It was concluded that core stability is superior to muscular endurance, thus requiring an enhanced muscular
endurance training program to support athlete performance.
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PENDAHULUAN

Olahraga muaythai merupakan olahraga combat sport yang memerlukan kemampuan otot yang sangat
besar karena dalam pertandingannya (Habul, 2021). Olahraga muaythai menggunakan delapan anggota

tubuh dengan memanfaatkan kombinasi pukulan, tendangan, siku, dan lutut (Amrisyah & Bakti, 2022).
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Dalam setiap tekniknya sehingga muscular endurance dan core stability menjadi penunjang dalam kemampuan
atlit untuk mengembangkan performanya (Mustakim & Subagio, 2021). Daya tahan otot memungkinkan
atlet untuk mempertahankan kekuatan dan kecepatan selama ronde pertandingan, sementara stabilitas
inti berfungsi menjaga keseimbangan, koordinasi, dan efisiensi gerakan (Iwandana, 2023).

Daya tahan otot (muscular endurance) adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi atau
aktivitas berulang dalam jangka waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang signifikan (Hammert
et al,, 2025). Ketika seorang atlet Muaythai memiliki kemampuan daya tahan otot (wuscular endurance) yang
baik makan atlet tidak mudah untuk mengalami kelelalah saat melakukan serangan maupun bertahan.
Pada atlet Muaythai, daya tahan otot sangat penting karena pertandingan berlangsung dengan intensitas
tinggi dan melibatkan gerakan menyerang maupun bertahan secara terus-menerus (Fikri & Hamdani,
2025). Dalam olahraga Muaythai, atlet harus mampu melakukan pukulan, tendangan, lutut, siku, serta
gerakan bertahan secara berulang selama beberapa ronde (Septian et al., 2024). Oleh karena itu, otot
lengan, bahu, tungkai, dan otot tubuh bagian tengah harus memiliki daya tahan yang baik agar performa
tetap optimal hingga akhir pertandingan (Thomas et al., 2018).

Stabilitas inti (core stability) adalah kemampuan otot-otot inti tubuh untuk menjaga keseimbangan,
postur, dan kontrol gerakan tubuh selama aktivitas. Otot inti meliputi otot perut, punggung bawah,
pinggul, dan panggul (Azzahra et al., 2024). Dalam Muaythai, core stability sangat penting karena hampir
semua teknik serangan dan pertahanan melibatkan rotasi tubuh, keseimbangan, dan transfer tenaga dari
tubuh bagian bawah ke tubuh bagian atas. Atlet dengan stabilitas inti yang baik akan memiliki kontrol
tubuh yang lebih maksimal saat melakukan pukulan, tendangan, maupun saat menerima serangan dari
lawan (Lestari et al., 2022).

Daya tahan otot dan core stability saling berhubungan dalam menunjang performa atlet Muaythai.
Atlet yang memiliki daya tahan otot yang baik namun stabilitas inti yang lemah akan kesulitan menjaga
keseimbangan dan efisiensi gerak (Zemkova & Zapletalova, 2022). Sebaliknya, stabilitas inti yang baik
tanpa daya tahan otot yang memadai juga menyebabkan performa cepat menurun akibat kelelahan
(Ebrahimi & Mozafari, 2024).

Dalam mempersiapkan atlet Muaythai untuk menghadapi PON beladiri 2026 menjadi momen
penting dalam mengoptimalkan kemampuan atlet terutama dalam bidang biomotor fisik sehingga dapat
menunjang kemampun teknik dan strategi bertanding atlet, data awal kemampuan biomotor fisik atlet
atlet harus diketahui oleh sehingga pelatih bisa membuat program Latihan dalam mempersiapkan atlet
pada ajang PON Beladiri 2020.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat daya tahan otot (wuscular endurance) dan stabilitas
inti (core stability) atlet Muaythai Lampung dalam persiapan menghadapi PON Beladiri 2026. Hasil dari
penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran kondisi fisik atlet secara aktual terutama pada

aspek daya tahan otot (muscular endurance) dan stabilitas inti (core stability), serta menjadi dasar dalam
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pengembangan program latihan yang lebih optimal guna meningkatkan performa dan daya saing atlet di

tingkat nasional.

METODE

Penelitian dilakukan dengan metode kuantitatif dan kualitatif dengan mengambil data daya tahan
otot (muscular endurance) dan Core stability (stabilitas inti) atlet Muaythai Lampung, dengan mengunakan
acuan tes fisik permenpora tahun 2024 yaitu dengan test Pushup 1 menit, Situp 2 menit dan tes core
stability 12 item gerakan, dari hasil tersebut kemudian data disimpulkan dan dilakukan persentase hasil

kemampuan daya tahan otot (muscular endurance) dan stabilitas inti (core stability) secara keseluruhan.

1 100% (seratus persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia
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1. 80% (delapan puluh persen) dari standar profll Olahragawan berprestas| tingkat dunia

L. 70% [tujuh puluh persen) darl standar profil Olahragawan berpresiasi tingkat dunia

| ITEN 1T

W M 7 W 1 M

e Ere

IV. 60% [enam puluh persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia

Sumber: Acuan Tes Fisik Permenpora, 2024
Dalam acuan tersebut terdapat klasifikasi tingkatan fisik mengikuti kemampuan fisik level dunia
dengan level kemampuan 100% sampai 60% dan penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kemapuan
atlet Muaythai Lampung khususnya dalam aspek daya tahan otot (wuscular endurance) dan stabilitas inti
(core stability) berada di level berapa. Waktu pelaksanaan penelitian dilakukan 31 Maret 2026 depan Stadion
Sumpah Pemuda Wai Halim Bandar Lampung.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian disajikan dalam bentuk data hasil tes daya tahan otot (wuscular endurance) dan
stabilitas inti (core stability) atlet Muaythai Lampung, dengan mengunakan acuan tes fisik permenpora
tahun 2024 yaitu dengan test Pushup 1 menit, Situp 2 menit dan tes core stability 12 item gerakan sesuai
dengan acuan tes fisik Permenpora tahun 2024 dan dilengkapi persentase hasil level yang didapat dari

atlet.
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Tabel 1. Data keseluruhan hasil tes

Push up Sit Up Core Stability
NO Nama | L/P 1 lah | Skor | Jumlah | Skor |Jumiab Score
Gerakan

1| Aziz L 48 60% 65 | <60% 8 60%
<

2 | Ade P 25 | <60% | 37 | <60% 1 60%

3 | Nurjanah | P 40 80% 62 60% 9 70%

4 | Agus L 58 70% 75 60% 12 100%
<

5 | Putri p 32 60% 4 | <60% 3 60%

6 | Zahro P 42 80% 92 90% 12 100%
<

7 | Robi L 35 | <60% | 62 | <60% 5 60%

8 | Jovin L 52 60% | 100 | 80% 12 100%
<

9 | Fauzan L 40 | <60% | 79 70% 6 60%

10 | Jojo L 49 [<60% [ 65 | <60% 12 100%

11 | Eka L 49 60% 90 80% 12 100%
<

12 | Teguh L <60% | 63 | <60% 6 60%
<

13 |Ica P 30 60% 73 80% 4 60%

Hasil dari pengambilan data dicocokan dengan mengunakan acuan tes fisik permenpora tahun 2024
didapat bahwa dari 13 atlet yang mengikuti tes Muscular endurance (daya tahan otot) terdapat 7 Orang
mendapatkan nilai diatas 60% dengan rincian < 60% 6 atlet, 60% 2 atlet, 70% 4 atlet 80% 1 atlet dan

100% 0 atau tidak ada yang mencapai level 100% sedangkan untuk stabilitas inti (core stability) < 60% 6

atlet, 60% 1, 70% 1 atlet, 80% O atlet dan 100% 5 atlet, seperti pada tabel berikut :

Nilai persentase pada hasil tersebut merupakan tingkatan level biomotor fisik atlet dmana pada
acauan permenpora tersebut untuk nilai persentase disesuaikan dengan level atlet dunia dengan rincian
100% (seratus persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia, 80% (delapan puluh
persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia, 70% (tujuh puluh persen) dari standar
profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia, 60% (enam puluh persen) dari standar profil Olahragawan

berprestasi tingkat dunia.

Tabel 2. Persentase Hasil Tes Muscullar Endurance dan Core Stability

Muscullar Endurance

< 60% 60% 70% 80% 100%
6 2 4 1 0
Core Stability
< 60% 60% 70% 80% 100%
6 1 1 0 5
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Jika dilihat dari hasil penelitian tersebut maka untuk keampuan daya tahan otot (muscular endurance)
belum ada yang mencapai 100% (seratus persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia
dan hanya satu orang yang mencapai 80% (delapan puluh persen) dari standar profil Olahragawan
berprestasi tingkat dunia, sedangkan untuk stabilitas inti (core stability) bisa dikatan jauh lebih baika karena
terdapa lima atlet yang mencapai 100% (seratus persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi

tingkat dunia

KESIMPULAN

Dari penelitian ini dapat disimpulkan bahwa kemampuan daya tahan otot (wuscular endurance) masih
tergolong rendah karena dari 13 atlet yang menikuti test 7 orang yang mendapatkan persentase = 60%
(enam puluh persen) dari standar profil Olahragawan berprestasi tingkat dunia atau sekitar 54 % dengan
nilai tertinggi 80% sedangkan untuk untuk stabilitas inti (core stability) dari 13 atlet yang menikuti test 7
orang yang mendapatkan persentase = 60% (enam puluh persen) dari standar profil Olahragawan
berprestasi tingkat dunia atau sekitar 54 % dengan nilai tertinggi 100% kemampuan Core stability (stabilitas
inti) bisa dikatakan lebih baik karena terdapat 5 orang yang mendapatkan score 100%.

Setelah penelitian ini maka akan ada penelitian selanjutnya guna untuk memantau perkembangan

atlet Muaythai lampun ke depanya
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