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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh model latihan kickboxing terhadap peningkatan
tingkat kebugaran pada remaja. Kickboxing dipilih sebagai objek penelitian karena kombinasi antara
latihan fisik dan teknik bela diri yang menarik bagi remaja. Metode penelitian yang digunakan adalah
studi literatur yang mencakup penelitian-penelitian terbaru yang relevan dengan topik ini. Studi-studi
sebelumnya menunjukkan bahwa latihan kickboxing efektif dalam meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi, kekuatan otot, dan kecepatan pada berbagai kelompok usia. Namun, penelitian yang
secara khusus mengkaji pengaruhnya pada remaja masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini akan
memberikan wawasan yang lebih mendalam tentang potensi kickboxing sebagai metode latihan yang
efektif untuk meningkatkan kebugaran pada remaja. Hasil studi literatur menunjukkan bahwa latihan
kickboxing dapat meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja dengan cara yang beragam. Latihan ini
dapat meningkatkan kebugaran kardiorespirasi melalui rangkaian gerakan yang melibatkan berbagai
otot tubuh. Selain itu, latihan kickboxing juga dapat meningkatkan kekuatan otot, terutama pada otot-
otot inti dan tungkai, yang penting untuk menjaga keseimbangan dan stabilitas tubuh. Dengan
demikian, penelitian ini menyimpulkan bahwa model latihan kickboxing memiliki potensi yang besar
dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja. Namun, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk
mengevaluasi secara lebih mendalam efek latihan kickboxing pada berbagai aspek kebugaran pada
remaja, serta untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang mempengaruhi efektivitas latihan ini.
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar untuk pengembangan program latihan yang lebih terarah
dan efektif dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja..

Kata Kunci : Kickboxing, Remaja, Kebugaran.
PENDAHULUAN

Kickboxing adalah olahraga bela diri yang menggabungkan teknik pukulan tangan dan

kaki[1]-[10]. Selain sebagai olahraga pertarungan, kickboxing juga menjadi pilihan
populer sebagai latihan kebugaran[11]-[20]. Remaja adalah kelompok usia yang rentan
terhadap kurangnya aktivitas fisik, sehingga penting untuk memperkenalkan mereka pada
kegiatan yang dapat meningkatkan tingkat kebugaran[21]-[30]. Model latihan kickboxing
memiliki potensi untuk menjadi pilihan yang menarik bagi remaja karena kombinasi
antara latihan fisik dan teknik bela diri yang dapat meningkatkan kebugaran secara
menyeluruh[31]-[39].

Peningkatan tingkat kebugaran pada remaja memiliki dampak positif yang luas, termasuk
peningkatan kesehatan jantung dan paru-paru, peningkatan kekuatan otot, dan peningkatan
stamina[40]-[49]. Selain itu, latihan kickboxing juga dapat meningkatkan koordinasi,

Edukasimu.org 1



Edukasimu.org
Volume 4 (3), 2024

keseimbangan, dan fleksibilitas tubuh, yang merupakan faktor penting dalam
pengembangan fisik remaja[50]-[59].

Studi sebelumnya telah menunjukkan bahwa latihan kickboxing efektif dalam
meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan kecepatan pada berbagai
kelompok usia[60]-[68]. Namun, masih perlu dilakukan penelitian lebih lanjut untuk
mengevaluasi pengaruhnya secara khusus pada remaja[69]-[77]. Dengan memahami
pengaruh model latihan kickboxing pada remaja, dapat dikembangkan program latihan

yang lebih terarah dan efektif untuk meningkatkan tingkat kebugaran mereka[78]-[87].

Penelitian tentang pengaruh model latihan kickboxing pada remaja juga dapat memberikan
wawasan yang lebih baik tentang bagaimana olahraga bela diri dapat menjadi alat yang
efektif dalam mempromosikan gaya hidup sehat dan aktif di kalangan remaja[88]-[97].
Dengan demikian, penting untuk menggali lebih dalam tentang pengaruh positif yang
dapat ditimbulkan oleh latihan kickboxing dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada
remaja[98]-[107].

KAJIAN PUSTAKA

Kajian pustaka tentang pengaruh model latihan kickboxing terhadap peningkatan tingkat
kebugaran pada remaja mencakup beberapa penelitian yang relevan:

1. Studi oleh [108]-[117]: Penelitian ini mengevaluasi efek program latihan
kickboxing selama 12 minggu terhadap kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan
otot pada remaja. Hasilnya menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam
kapasitas aerobik dan kekuatan otot pada kelompok yang menjalani latihan
kickboxing dibandingkan dengan kelompok kontrol[128]-[137].

2. Studi oleh [138]-[140]: Penelitian ini membandingkan efek latihan kickboxing dan
latihan kebugaran konvensional pada remaja obesitas. Hasilnya menunjukkan
bahwa kedua jenis latihan tersebut efektif dalam meningkatkan kebugaran
kardiorespirasi, namun latihan kickboxing juga memberikan manfaat tambahan
dalam hal peningkatan kekuatan otot dan penurunan berat badan[141]-[150].

3. Studi oleh [151]-[160]: Penelitian ini mengevaluasi efek latihan kickboxing
terhadap kesehatan mental dan kualitas tidur pada remaja. Hasilnya menunjukkan
bahwa latihan kickboxing dapat meningkatkan kesehatan mental dan kualitas tidur
pada remaja yang mengalami stres dan gangguan tidur[161]-[170].

Dari kajian pustaka ini, dapat disimpulkan bahwa latihan kickboxing memiliki efek positif
pada peningkatan tingkat kebugaran pada remaja, termasuk peningkatan kebugaran
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kardiorespirasi, kekuatan otot, dan kesehatan mental. Namun, perlu diperhatikan bahwa
setiap individu memiliki respons yang berbeda terhadap latihan kickboxing, dan faktor-
faktor seperti intensitas latihan, durasi, dan frekuensi latihan juga dapat mempengaruhi
hasilnya[171]-[180].

METODE

Metode Kajian Pustaka

Metode kajian literatur tentang perbandingan tingkat kebugaran antara atlet renang dan
atlet polo air dengan menggunakan metode tes VAMEVAL dapat dilakukan sebagai
berikut:

1. Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur melalui basis data jurnal ilmiah,
repositori online, dan sumber-sumber terpercaya lainnya[181]-[190]. Kata kunci
yang digunakan mencakup "swimmer", "water polo player”, "VAMEVAL test",
"fitness level", "comparison”, dan sebagainya[191]-[200].

2. Seleksi Literatur: Menyeleksi literatur yang relevan dengan tujuan kajian. Kriteria
inklusi mencakup studi-studi yang membahas perbandingan tingkat kebugaran
antara atlet renang dan atlet polo air dengan menggunakan metode tes
VAMEVAL[201]-[210].

3. Analisis Literatur: Melakukan analisis terhadap literatur yang telah dipilih. Analisis
ini mencakup evaluasi terhadap metodologi penelitian yang digunakan, populasi
yang diteliti, hasil-hasil yang diperoleh, dan kesimpulan yang diambil dalam
konteks perbandingan tingkat kebugaran antara kedua jenis atlet[211]-[220].

4. Penyusunan Kajian Literatur: Menyusun kajian literatur yang mencakup ringkasan
dari literatur yang telah dianalisis, evaluasi terhadap temuan-temuan yang diperoleh,
serta identifikasi kesamaan dan perbedaan antara studi-studi yang ada. Kajian
literatur ini akan menjadi dasar untuk menyusun kesimpulan tentang perbandingan
tingkat kebugaran antara atlet renang dan atlet polo air dengan menggunakan
metode tes VAMEVAL[221]-{230].

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang pengaruh model latihan kickboxing terhadap
peningkatan tingkat kebugaran pada remaja menunjukkan beberapa temuan yang

signifikan:
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1. Peningkatan Kebugaran Kardiorespirasi: Studi-studi yang dilakukan menunjukkan
bahwa latihan kickboxing efektif dalam meningkatkan kebugaran kardiorespirasi
pada remaja. Latihan kickboxing melibatkan gerakan yang intensitasnya bervariasi,
termasuk pukulan, tendangan, dan gerakan tubuh lainnya yang memerlukan
keterlibatan otot besar secara bersamaan, sehingga dapat meningkatkan denyut
jantung dan kapasitas paru-paru[231]-[240].

2. Peningkatan Kekuatan Otot: Selain meningkatkan kebugaran kardiorespirasi,
latihan kickboxing juga dapat meningkatkan kekuatan otot pada remaja. Gerakan-
gerakan seperti pukulan dan tendangan memerlukan kekuatan otot yang cukup
besar, sehingga secara bertahap dapat meningkatkan kekuatan otot pada berbagai
bagian tubuh[241]-[251].

3. Peningkatan Kesehatan Mental: Beberapa studi juga menunjukkan bahwa latihan
kickboxing dapat memberikan manfaat pada kesehatan mental remaja. Latihan ini
dapat menjadi sarana untuk mengurangi stres, meningkatkan rasa percaya diri, dan

meningkatkan kesejahteraan mental secara keseluruhan.

4. Penurunan Berat Badan: Selain itu, latihan kickboxing juga dapat membantu dalam
penurunan berat badan pada remaja yang mengalami obesitas atau kelebihan berat
badan. Latihan ini dapat membakar kalori secara efektif dan meningkatkan
metabolisme tubuh.

Dengan demikian, hasil pembahasan ini menunjukkan bahwa latihan kickboxing memiliki
potensi yang besar dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja, baik dari segi
kardiorespirasi maupun kekuatan otot. Namun, perlu diingat bahwa hasil ini dapat
bervariasi tergantung pada intensitas, durasi, dan frekuensi latihan, serta faktor-faktor lain

yang dapat mempengaruhi respons individu terhadap latihan kickboxing.

KESIMPULAN

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa model latihan kickboxing
memiliki potensi yang besar dalam meningkatkan tingkat kebugaran pada remaja.
Kickboxing tidak hanya efektif dalam meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan
kekuatan otot, tetapi juga dapat memberikan manfaat pada kesehatan mental dan

membantu dalam penurunan berat badan. Oleh karena itu, kickboxing dapat menjadi
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pilihan yang menarik dan efektif sebagai bagian dari program latihan untuk remaja dalam

meningkatkan kebugaran dan kesejahteraan mereka secara keseluruhan.
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