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Abstrak 
_________________________________________________________________________

Tujuan penelitian ini adalah mengetahui konidisi fisik dan teknik atlet gulat di 

Kabipaten Blora. Metode penelitian menggunakan kuantitatif deskriptif. Instrumen 
yang digunakan adalah pretest, dan dokumentasi. Subjek penelitian ini adalah seluruh 

anggota club atlet gulat di Kabupaten Blora. Teknik analisis data menggunakan teknik 
statistik deskriptif. Analisis data dengan mengumpulkan data, reduksi data, dan 

penyajian data, dan penarikan kesimpulan data. Hasil penelitian menunjukan bahwa 
dari 10 atlet putra yang masuk dalam kategori baik 5, cukup 2, kurang 3, dan kurang 

sekali 1. Sedangkan dari 4 atlet putri yang masuk dalam kategori baik 1, cukup 2 dan 

kurang 1. Dari hasil tes kondisi fisik diatas diperoleh nilai skor tertinggi 553, nilai 
terendah 416, nilai rata-rata 500 dan Sd 37. Sedangkan untuk hasil tes penilaian tes 

ketrampilan teknik didapatkan data sebagai berikut dari jumlah 14 peserta tes, ada 1 
orang masuk dalam kategori baik sekali 1, baik 4, cukup 4, dan kurang 5, serta nilai 

standar deviasi 27 dan nilai rata-rata 150, sehingga dapatt disimpulkan bahwa kondisi 
fisik atlet gulat di Kabupaten Blora masuk dalam Kategori”cukup” sedangkan untuk 

kondisi ketrampilan teknikjuga masuk dalam kategori”cukup”.   

 Abstract  

 
The purpose of this study was to determine the physical condition and technique of wrestling 
athletes in Blora Regency. The research method uses descriptive quantitative. The instruments used 
are pretest, and documentation. The subjects of this study were all members of the wrestling athlete 

club in Blora Regency. The data analysis technique used descriptive statistical techniques. Data 
analysis by collecting data, reducing data, and presenting data, and drawing data conclusions. 

The results showed that of the 10 male athletes who were in the good category 5, enough 2, less 3, 
and less than 1. Meanwhile, of the 4 female athletes who were in the good category 1, enough 2 

and less 1. From the results of the physical condition test above The highest score was 553, the 
lowest was 416, the average score was 500 and SD 37. Meanwhile, for the results of the technical 
skills test assessment, the following data were obtained from a total of 14 test participants, there 

was 1 person in the very good category 1, good 4, enough 4, and less than 5, and the standard 
deviation value is 27 and the average value is 150, so it can be concluded that the physical condition 

of the wrestling athletes in Blora Regency is in the "enough" category while the technical skill 
condition is also in the "enough" category.  
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PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan kebutuhan bagi setiap 

orang sehari-hari, dengan olahraga manusia bisa 

tetap menjaga kebugaran jasmani dan fisik sehingga 

tetap selalu dalam keadaan yang baik atau sehat. 

Sehingga olahraga tidak memandang usia baik itu 

muda, tua pria, maupun wanita semua 

melakukannya. Olahraga tidak bisa dipisahkan 

dalam kehidupan sehari-hari manusia, selain itu 

olahraga bisa membangun national character building 

suatu bangsa sehingga olaharaga bisa membangun 

suatu identitas dan kepercayaan diri bangsa dan 

menjadi kebanggaan nasional (Prasetyo, 2015).   

Olahraga merupakan salah satu kebutuhan 

manusia untuk membentuk manusia yang sehat, 

secara jasmani dan rohani serta kepribadian yang 

disipilin dan sportifitas sehingga bisa menjdi 

manusia yang berkualitas (Maulana et al., 2020). 

Kondisi fisik merupakan kebutuhan atlet dalam 

meningkatkan kinerja atlit bahkan dianggap 

kebutuhan dasar yang tidak dapat dinegosiasikan 

(Mahardika, 2018). Kondisi fisik sendiri terbagi 

menjadi dua, yaitu kondisi fisik umum dan khusus. 

Kondisi fisik umum adalah kemampuan dasar yang 

di miliki tubuh dalam mengembangkan prestasi. 

Sedangkan kondisi fisik khusus adalah kemampuan 

fisik khusus yang di butuhkan untuk suatu cabang 

olahraga tertentu (Maliki et al., 2017) ada sepuluh 

kompnen kondisi fisik 1) strength, 2)daya tahan, 3) 

daya ledak otot, 4) kecepatan, 5) kelentukan, 6) 

keseimbangan, 7) koordinasi, 8) kelincahan, 9) 

kecepatan, 10) reaksi (Sajoto, 1988:60). . Untuk 

mencapai prestasi yang terbaik banyak unsur 

didalamnya yaitu, penguasaan teknik, fisik, taktik 

dan mental (Umam & Widodo, 2016). 

Perkembangan olahraga pada era modern ini 

mengalami perkembangan yang sangat pesat, 

apalagi di dukung dengan adanya perkembangan 

teknologi yang sangat maju sehingga banyak 

mendorong cabang-cabang olahraga baru 

bermunculan, khususnya olahraga di bidang 

prestasi telah mengalami perkembangan yang 

sangat pesat.  

Gulat merupakan olahraga seni beladiri 

tangan kosong atau tanpa senjatatertua di dunia, 

gulat sudah populer di mesir sejak 2050 yang lalu 

hal dengaan ditemukannya bukti peninggalan 

bangsa mesir dimana bukti tersebut tercantum 

dalam sejarah lukisan yang berada didinding 

kuburan Raja Bani Hasan tentang teknik gulat. 

Pengertian gulat adalah suatu kegitan yang 

menggunakan tenaga yang mengandung pengertian 

suatu perkelahian pertarungan yang bertujuan 

untuk mengalahkan lawan dengan cara saling 

memukul, menendang bahkan mencekik dan 

mengigit (Febriani. V, 2014).  Dalam olahraga gulat 

ada dua macam gaya yang di kenal dan sekaligus di 

pertandingkan, yaitu yang pertama gaya bebas dan 

gaya Romawi-Yunani. Olahraga gulat termasuk 

olahraga yang tergolong olahraga anaerobic, 

artinnya kebutuhan oksigen tidak dapat di penuhi 

seluruhnya oleh tubuh, karena didalam olahraga 

gulat seluruh anggota tubuh berkontraksi sepanjang 

permainan dalam waktu 3 menit. Sebab itu untuk 

mencapai prestasi dalam olahraga gulat sangat 

dibutuhkan kondisi fisik yang sangat baik dan 

prima. Adapun gulat tradisonal merupakan suatu 

jenis gulat yang salalu diselenggarakan diacara adat 

tardisional seperti, upacara keagamaan, panen, 

sedekah bumi, sedekah laut, musim tanam, tolak 

balak dan semacamnya (Rubianto Hadi 201:1). 

Pegulat harus mempunyai insting dimana waktu 

yang tepat untuk menyerang dan bertahan, karena 

itu dibutuhkan keterampilan yang baik untuk bisa 

menguasai teknik tersebut .selain membanting, 

menindih adalah salah satu kemampuan seorang 

pegulat dimana seorang pegulat ketika melakukan 

manuver kombinasi menjepit dan mengunci lawan. 

teknik yang sering di gunakan oleh seorang pegulat 

untuk mencetak angka adalah teknik gulungan 

(Hendra, 2020). Menurut (Jahrir. S. A, 20202) 

teknik gulungan adalah merupakan salah satu 

teknik dalam olahraga gulat yang selalu dipakai 

umtuk mendapatkan poin sehingga seorang pegulat 

bisa mencapai kemenangan. Selain teknik tersebut 

seorang pegulat untuk mencetak angka juga harus 

menguasai teknik dasar bantingan sering digunakan 

untuk memenangkan pertandingan (Yudi, 2020). 

Hal ini sependapat dengan penyataan (Martiani, 

2018) bahwa teknik bantingan sering digunakan 

dalam olahraga gulat terutama dalam olahraga 

gulat gaya Roman. Dari pemaparan teknik di atas, 

peneliti menyimpulkan teknik dasar yang dominan 

atau sering di gunakan pada saaat pertandingan 

gulat yaitu, teknik bantingan, teknik gulungan dan 

tenknik serangan. Mengendalikan pinggul dengan 

benar juga salah satu faktor kunci untuk bisa 

menguasai teknik menindih atau mengunci secara 

efektif. Semua hal tersebut tidaklah mudah untuk di 
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capai perlu dibutuhkan latihan dan kondisi fisik 

yang ekstra. Bafirman (2013) menerangkan bahwa 

latihan fisik yang tepat bisa meningkatkan prestasi 

seseorang yang maksimal. Kondisi fisik di artikan 

satu kesatuan dari komponen–komponen yang 

tidak bisa di pisahkan baik peningkatannya 

maupun pemelihraan (Ridwan, 2020). Oleh karena 

kondisi fisik yang baik sangat di perlukan agar bisa 

mencapai prestasi yang maksimal, kondisi fisik 

yang baik adalah kondisi dimana seseorang dalam 

mengerjakan pekerjaan sehari-hari tanpa merasa 

kelelahan yang berlebihan (Maimun .N & alfian. R, 

2019). Apabila kondisi fisik dalam keadaan baik 

maka akan di dapat (1) ada eknonomi gerak yang 

lebih baik, (2) akanada pemulihan yang lebih cepat, 

(3) akanada respon yang cepat dariorgan tubuh kita, 

(4) akan mengurangi rasa sakit, (5) rasa percaya diri 

menjadi lebih baik (Harsono, 2018:4) Dari uraian 

tersebut dapat di ketahui bahwa kondisi fisik adalah 

fundamental bagi seorang atlet ntuk mencapai 

prestasi tersebut. Menurut Edwarsyah dalam 

(Saputra & Asmi, 2019).  

 Komponen fisik yang dominan dalam 

olahraga Gulat adalah daya tahan, kekuatan, 

power, dan kelentukan Fenanlampir A, Muhyi. M 

(2015:224). Hal ini sependapat yang di kemukakan 

oleh Akhlaqunisa dkk (2017), pada olahraga gulat 

kondisi fisik yang dominan adalah kekuatan, daya 

tahan, power, kelentukan. Namun hal ini berbeda 

seperti yang dikemukakan oleh Setiawati & 

Jatmiko (2017) Didalam olahraga gulat kondisi 

fisik yang dominan adalah power, keseimbangan, 

daya tahan, kecepatan dan kelentukan.  Menurut 

(Harsono, 2018:99) Power adalah kemampuan otot 

dalam kekuatan maksimal dalam tempo yang 

sangat cepat. Keseimbangan terdiri 2 macam yaitu 

statis dan dinamis dimana keseimbangan statis 

adalah keseimbangan yang biasanya ruang 

gerakanya sangat kecil seperti berdiri di atas dasar 

yang sempit, melakukan handstand. Sedangkan 

keseimbangan dinamis adalah kemampuan orang 

untuk melakukan gerakan dari satu titik ke titik lain 

dengan tetap mempertahankan keseimbangan 

seperti menari, dan palang sejajar (Permana, 2013). 

Kemampuan tubuh dalam melakukan gerakan 

dengan seluas-luasnya tanpa ada rasa ketegangan 

pada otot dan sendi(Soenyoto T & Rahayu S, 

2016)(Soenyoto T, Rahayu S, 2016).Hal ini 

sependapat yang dikemukakan Widiastutik dkk, 

(2017) Kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk 

melakukan gerakan persendian yang sangat luas 

yang di pengaruhi oleh otot tendon, ligamen dan 

perssendian. Kelincahan merupakan kemampuan 

untuk bergerak mengubah arah dan poisisi dengan 

cepat dan tepat sehingga bisa memberikan 

kemungkinan seseorang dalam melakukan gerakan 

yang berlawanan tanpa kehilangan keseimbangan 

(Diputra, 2015). Sesuai yang dikemukanan oleh 

(Wilujeng, 2013) bahwa kecepatan adalah 

kemampuan untuk melakukan gerakan yang sejenis 

secara berturut-turut dalam waktu yang singkat. 

Menurut Sukadiyanto (Widiyanto, 2014) daya 

tahan adalah kemampuan seorang atlet atau 

olahragawan untuk menjaga dari kelelahan selama 

berlangsungnya aktivitas olahraga atau kerja dalam 

jangka waktu yang lama. Kekuatan adalah tenaga 

atau gaya yang dapoat di hasilkan oleh sekelompok 

otot pada suatu kontraksi pada beban maksimal 

atau atau satu kali pembebanan(Arjuna, 2019).  

Kekuatan dapat dia artikan kempampuan 

seseoramg dalam menggunakan otot secara 

maksimum dalam waktu yang sesingkat(H. Yusuf, 

2018).  

Semua pemaparan yang telah di paparkan oleh 

beberapa ahli peneliti menyimpulkan bahwa 

kondisi fisik yang dominan dalam olahraga gulat 

adalah, daya tahan, kekuatan, power, kelentukan, 

kecepatan, keseimbangan dan kelincahan. Tujuan 

penelitian ini adalah Untuk mengetahui kondisi 

fisik atlet gulat di Kabupaten Blora dan untuk 

mengetahui kondisi teknik atlet gulat di Kabupaten 

Blora.  

Dari penjelasan diatas yang peneliti sudah 

paparkan, faktor-faktor tersebut menimbulkan 

suatu masalah. Permasalahan yang muncul adalah 

bahwa berdasarkan hasil pengamatan peneliti 

ketika para atlet gulat Blora bertanding dan 

memasuki pada babak kedua kondisi fisik para atlet 

gulat Blora fisiknya menurun sehingga 

menyebabkan pada saat pertandingan berlangsung 

mereka tidak bisa melakukan teknik dengan 

sempurna, sehingga resiko peluang kalah pun besar 

yang terjadi pada mereka. Atlet gulat agar bisa 

mencapai prestasi yang baik, pegulat 

membutuhkan kondisi fisik dan penguasaan teknik 

yang baik, akan tetapi pada kurun waktu 4 tahun 

terakhir prestasi atlit gulat di kabupaten blora 

menurun, hal ini di tunjukan pada event besar 

Porprov tahun 2018 klub gulat Blora hanya 

mendapatkan satu mendali perunggu dari total 4 
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atlit yang bertanding. Hal ini mungkin kurang nya 

persiapan kondisi fisik dan teknik yang baik 

sehingga atlit tidak bisa maksimal dalam mencapai 

prestasi. Dari permasalahan tersebut sehingga 

tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

kondisi fisik dan teknik atlet gulat di Kabuaten 

Blora seperti; daya tahan, kekuatan, power, 

kelentukan, kecepatan, keseimbangan, kelincahan 

dan teknik bantingan, serangan, dan gulungan. 

Berdasarkan penjelasan diatas maka peneliti ingin 

melakukan penelitian dengan judul”Kondisi Fisik 

dan Teknik Atlet Gulat Di Kabupaten Blora.  

METODE 

Berdasarkan karakteristik data yang 

dibutuhkan oleh peneliti maka metode pendekatan 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pendekatan deskriptif kuantitatif Teknik 

pengambilan sample mengunakan teknik total 

sampling. Metode penelitian yang digunakan adalah 

kuantitatif atau bisa juga diartikan metode 

penelitian yang dilakukan secara tradisional, 

karena metode ini sudah digunakan sejak lama 

hingga sudah mentradisi sebagai metode penelitian 

(Sugiyono, 2015:7). 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian 

ini menggunakan pretest, dan dokumentasi sebagai 

rencana dokumentasi untuk menambah keabsahan 

penilitian. Dalam penelitian kuantitatif, intrumen 

penelitian digunakan untuk mengukir fenomen 

alam maupun sosial yang diamati”, maka dari itu 

intrumen penelitian bertujuan untuk mendapatkan 

informasi yang lengkap menenai masalah, 

fenomena dan sosial. Analisis data pada penelitian 

ini menggunakan analisis data sistem Microsoft exel 

dan SPS yang kemudian langkah selanjunya adalah   

mereduksi data, penyajian data, dan kesimpulan 

atau verifikasi. Lokasi penelitian ini adalah di SMP 

N1 Todanan yang sebagai tempat klub atlet gulat 

Blora berlatih.  Subjek dalam penelitian ini seluruh 

atlet gulat Kabupaten Blora, yang terdiri 10 atlet 

putra dan 4 atlet putri. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Sebagaimana dirumuskan dalam bab II, 

yang akan di tes dalam penelitian ini adalah” 

Kondisi Fisik dan Teknik Atlet Gulat Di 

Kabupaten Blora Tahun 2021”.  Dalam rangka 

menyajikan data dilakukan analisis data 

menggunakan rumus t-test yang hasilnya 

terangkum pada table. 

Tabel 1. Hasil Tes Kondisi Fisik Dengan Hitungan 

(T-Score) 

PUTRA 

Te

s 

Co

op

er 

Wa

ll 

Sit 

Tes

t 

(ka

nan

) 

Wa

ll 

Sit 

Tes

t 

(kir

i) 

Pu

sh 

U

p 

Sit 

an

d 

Re

ac

h 

Ver

tica

l 

Ju

mp 

Two 

Han

d 

mad

icine 

Ball 

Lar

i 

30

m 

Lar

i 

40

m 

St

ro

ke 

St

an

d 

T

ot

al 

64

.1

3 

58.

77 
58.

6 

43

.8

1 

37

.9

1 

56.

39 

48.4

8 

52.

98 

52.

69 

62

.0

7 

53

6 

45

.5

8 

37.

96 
34.

6 

53

.2

5 

50 
57.

17 

45.4

5 

53.

38 

45.

95 

32

.0

5 

45

5 

51

.8

1 

46.

81 
44.

2 

67

.9

3 

50 
54.

85 

50.9

5 

39.

37 

59.

37 

57

.7

8 

52

3 

52

.1

1 

54.

78 
55.

9 

54

.3 

64

.5 

57.

17 

51.8

7 

52.

71 

51.

66 

49

.2 
54

4 

33

.2

6 

45.

48 
44.

2 

44

.8

6 

59

.6

7 

45.

61 

28.9

2 

62.

81 

46.

97 

49

.2 
46

1 

33

.8

2 

39.

28 
34.

1 

38

.5

7 

33

.0

8 

41.

76 

50.6

8 

52.

84 

59.

57 

32

.0

5 

41

6 

57

.9 

37.

96 
34.

6 

34

.3

8 

45

.1

7 

49.

46 

53.7

1 

65.

51 

50.

48 

47

.4

9 

47

7 

57

.9 

52.

57 
50.

6 

54

.3 

54

.8

3 

65.

64 

70.3

2 

38.

56 

45.

98 

62

.0

7 

55

3 

51

.7

4 

65.

41 
64.

4 

59

.5

4 

59

.6

7 

34.

05 
50.5 

35.

87 

26.

51 

57

.7

8 

50

6 

51

.7

4 

60.

98 
60.

2 

49

.0

6 

45

.1

7 

37.

9 

49.1

2 

45.

97 

60.

81 

49

.2 
51

0 

PUTRI 

63

.6 

58.

49 
54.

3 

62

.2

3 

40

.5

2 

41.

67 
41.7 

58.

77 

62.

34 

44

.9

1 

52

9 
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51

.3 

39.

09 
54.

9 

37

.7

7 

43

.4

4 

41.

67 
41.7 

58.

02 

52.

89 

57

.7

8 

47

9 

43

.6

6 

58.

49 
55.

9 

49

.2

8 

53

.6

5 

61.

67 

54.7

8 

44.

59 

45.

81 

40

.6

3 

50

8 

41

.4

4 

43.

94 
53.

3 

50

.7

2 

62

.4 
55 

61.8

1 

38.

62 

38.

96 

57

.7

8 

50

4 

 

      Tabel 2.  Kesimpulan Hasil Tes Kondisi Fisik 

N

o 

Kate

gori 

Frek

uensi  

Inte

rval  

Prese

ntase 

Frek

uensi 

Inte

rval  

prese

ntase 

Putra 

Putr

a 
Putra Putri 

Putr

i 
putri 

1 

Kur

ang 

Seka

li 1 

> 

434 10% 0 

> 

444 0% 

2 Kur

ang  3 

435 

- 

477 30% 1 

444 

- 

481 25% 

3 Cuk

up 2 

477 

- 

519 20% 2 

481 

- 

519 50% 

4 

Baik 4 

519 

- 

561 40% 1 

518 

- 

556 25% 

5 

Baik 

Seka

li 0 

<56

1 0% 0 

< 

556 0% 

Jumlah 10   100% 4   100% 

 

         Tabel 3.  Norma Peniaian Kondisi Fisik 

PUTRA 

Interval Kategori 

435 Kurang Sekali 

435 - 477 Kurang  

477 - 519 Cukup 

519 - 561 Baik 

<561 Baik Sekali 

PUTRI 

Interval  Kategori 

> 444 Kurang Sekali 

444 - 481 Kurang  

481 - 519 Cukup 

518 - 556 Baik 

< 556 Baik Sekali 

Dari hasil hitungan tabel T-score kondisi 

fisik di atas didapatkan data hasil tes kondisi fisik 

diatas diperoleh data sebagai berikut dari 10 atlet 

putra yang masuk dalam kategori tes baik 40%, 

cukup 20%, kurang 30%, dan kurang sekali 10%. 

Sedangkan untuk atlet putri diperoleh data sebagai 

berikut, yang masuk dalam kategori baik 25%, 

cukup 50% dan kurang 25%. Maka dari itu dapat 

dismpulkan bahwa kondisi fisik Atlet putra masuk 

dalam kategori”cukup”dengan nilai skor maksimal 

553 dan nilai rata-rata 498. Sedangkan untuk atlet 

putri dapat disimpulkan bahwa utnuk kondisi fisik 

nya masuk dalam kategori”cukup” dengan nilai 

skor maksimal 529 dan rata – rata 505. 

Tabel 4. Hasil Penilaian Teknik dengan Hitungan T 

(score) 

No 

Teknik 

Bantingan 

Teknik 

Serangan 

Teknik 

Gulungan 

S T-score S T-Score S T-Score 

1 3 47.6 2 41.65 3 49.22 

2 2 36.4 2 41.65 3 49.22 

3 4 58.8 4 61.13 4 60.13 

4 2 36.4 2 41.65 2 38.31 

5 3 47.6 1 31.92 1 27.41 

6 2 36.4 2 41.65 3 49.22 

7 4 58.8 3 51.39 3 49.22 

8 4 58.8 4 61.13 4 60.13 

9 4 58.8 3 51.39 3 49.22 

10 4 58.8 4 61.13 4 60.13 

11 4 58.8 4 61.13 4 60.13 

12 2 36.4 2 41.65 2 38.31 

13 3 47.6 3 51.39 3 49.22 

14 4 58.8 4 61.13 4 60.13 

    Tabel 4. Daftar Hasil Kesimpulan Tes Teknik 

N

o 

Kate

gori 

Frek

uensi  

Inte

rval  

Prese

ntase 

Frek

uensi 

Inte

rval  

prese

ntase 

Putra 

Putr

a 
Putra Putri 

Putr

i 
putri 

1 

Kur

ang 

Seka

li 0 

> 

108 0 2 

> 

116 50% 

2 Kur

ang  4 

108 

- 

134 40% 1 

116 

- 

143 25% 

3 Cuk

up 3 

134 

- 

160 30% 1 

143 

- 

169 25% 
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4 

Baik 2 

160 

- 

186 20% 0 

169 

- 

196 0% 

5 

Baik 

Seka

li 1 

< 

186 10% 0 

< 

196 0% 

Jumlah 10   100% 4   100% 

Tabel 5. Norma Penilaian Teknik 

PUTRA 

Interval Kategori 

> 108 Kurang Sekali 

108 - 134 Kurang  

134 - 160 Cukup 

160 - 186 Baik 

< 186 Baik Sekali 

PUTRI 

Interval  Kategori 

> 116 Kurang Sekali 

116 - 143 Kurang  

143 - 169 Cukup 

169 - 196 Baik 

< 196 Baik Sekali 

Dari hasil hitungan T-score yang disajikan 

pada tabel di atas diperoleh data dari jumlah 10 atlet 

putra peserta tes yang masuk kategori baik sekali 

10%, baik 20%, cukup 30%. Sedangkan untuk atlet 

putri diperoleh data sebagai berikut, peserta tes 

yang masuk kategori cukup 25%, kurang 25% dan 

kurang sekali 50%. Dari pemaparan tersebut dapat 

disimpulkan bahwa kondisi teknik atlet putra 

masuk dalam kategori”cukup” dengan nilai skor 

maksimal 180 dan nilai rata-rata 147. Sedangkan 

untuk atlet putri dapat disimpulkan bahwa kondisi 

tekniknya masuk dalam kategori” cukup” dengan 

nilai skor maksimal 180 dengan nilai rata-rata 156.  

Kondisi fisik yang baik adalah kondisi 

dimana seseorang dalam mengerjakan pekerjaan 

sehari-hari tanpa merasa kelelahan yang berlebihan 

(Maimun .N & alfian. R, 2019). Apabila kondisi 

fisik dalam keadaan baik maka akan di dapat (1) 

ada eknonomi gerak yang lebih baik, (2) akan ada 

pemulihan yang lebih cepat, (3) akan ada respon 

yang cepat dariorgan tubuh kita, (4) akan 

mengurangi rasa sakit, (5) rasa percaya diri menjadi 

lebih baik (Harsono, 2018:4) Dari uraian tersebut 

dapat di ketahui bahwa kondisi fisik adalah 

fundamental bagi seorang atlet ntuk mencapai 

prestasi tersebut. Menurut Edwarsyah dalam 

(Saputra & Asmi, 2019). Komponen fisik yang 

dominan dalam olahraga Gulat adalah daya tahan, 

kekuatan, power, dan kelentukan Fenanlampir A, 

Muhyi. M (2015:224). ini sependapat yang di 

kemukakan oleh  (Dkk, 2017), pada olahraga gulat 

kondisi fisik yang dominan adalah kekuatan, daya 

tahan, power, kelentukan. Namun hal ini berbeda 

seperti yang dikemukakan oleh Setiawati & 

Jatmiko (2017) Didalam olahraga gulat kondisi 

fisik yang dominan adalah power, keseimbangan, 

daya tahan, kecepatan dan kelentukan. Semua 

pemaparan yang telah di paparkan oleh beberapa 

ahli peneliti menyimpulkan bahwa kondisi fisik 

yang dominan dalam olahraga gulat adalah, daya 

tahan, kekuatan, power, kelentukan, kecepatan, 

keseimbangan dan kelincahan. (1) Daya tahan juga 

bisa di artikan kemampuan tubuh dalam 

melakukan aktivitas olahraga dalam waktu yang 

lama tanpa mengalami kelelahan (Maliki, 2017). (2) 

Dalam olahraga gulat kekuatan sangat diperlukan 

terutama dalam melakukan sebuah teknik 

bantingan tentu membutuhkan sebuah kekuatan 

yang baik agar dapat membanting lawan agar bisa 

terjatuh sehingga bisa memenengkan lawan. Dalam 

pertandingan gulat ditandai dengan serangan 

eksplosif dan serangan balik tiba-tiba untuk 

mengangkat lawan dengan kuat, untuk 

membawanya ke matras dan melarikan diri dari 

posisi bawah. Pola aktivitas seperti itu 

membutuhkan tingkat kekuatan otot yang baik. 

(Pdate et al., 2017). (3)  kelentukan di artikan 

Kemampuan tubuh dalam melakukan gerakan 

dengan seluas-luasnya tanpa ada rasa ketegangan 

pada otot dan sendi (Soenyoto T & Rahayu S, 

2016). (4) Sesuai yang dikemukanan oleh 

(Wilujeng, 2013) bahwa kecepatan adalah 

kemampuan untuk melakukan gerakan yang sejenis 

secara berturut-turut dalam waktu yang singkat. (5) 

Menurut (Harsono, 2018:99) Power adalah 

kemampuan otot dalam kekuatan maksimal dalam 

tempo yang sangat cepat.(6) Keseimbangan dalam 

olahraga gulat sangat di perlukan dimana pada saat 

pegulat melakukan teknik bantingan tentu pegulat 

harus memiliki keseimbangan yang bagus, Menurut 

(Harsono, 2018:165) mengemukakan 

keseimbangan ada 2 macam yaitu, Keseimbangan 

statis. Keseimbangan statis adalah keseimbangan 

yang ruang geraknya kecil, misalnya berdiri di atas 

dasar yang sempit, dan handstand. Keseimbangan 

dinamis. Keseimbangan dinamis adalah 

kemampuan untuk bergerak dari satu titik ke titik 
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lain dengan tetap mempertahankan keseimbangan 

misalnya, menari, ski air dan sepatu roda. (7) 

kelincahan adalah kemampuan tubuh seseorang 

dalam mengubah ke segala arah. Selain 

keseimbangan kelincahan juga sangat di perlukan 

dalam olahraga gulat dengan memliki kelincahan 

yan bagus seorang pegulat bisa mengubah arah 

gerakan ketika musuh menyerang secara tiba-tiba 

(Kuswanto, 2016) 

 Selain kondisi fisik ketrampilan teknik juga 

diperlukan agar bisa memenangkan pertandingan, 

ada beberapa teknikyang dominan dalam gulat 

untuk memenangkan pertandingan. (1) teknik dasar 

bantingan sering digunakan untuk memenangkan 

pertandingan, (Hakim, 2017). (2) Teknik serangan 

dalam olahraga beladiri tentu wajib harus dikuasai 

oleh atlet, pada olahraga gulat teknik serangan 

berfungsi untuk menjatuhkan lawan agar lawan 

terjatuh. Teknik serangan dalam gulat bertujuan 

untuk menjatuhkan lawan baik berupa dalam 

bentuk teknik bantingan, gaitan kaki, maupun 

gulungan (Hadi Rubianto, 2017:16) (3) Teknik yang 

sering di gunakan oleh seorang pegulat untuk 

mencetak angka adalah teknik gulungan (Hendra, 

2020).  Menurut (A. Yusuf & Jahrir, 2020) teknik 

gulungan adalah merupakan salah satu teknik 

dalam olahraga gulat yang selalu dipakai umtuk 

mendapatkan poin sehingga seorang pegulat bisa 

mencapai kemenangan.   

SIMPULAN 

Berdasarkan pemaparan, tentang teknik dan 

kondisi fisik yang dominan olahraga gulat yang 

sudah dipaparkan diatas, dapat disimpulkan bahwa 

untuk kondisi fisik atlet gulat blora masuk dalam 

kategori”cukup”, sedangkan untuk kondisi 

ketrampilan teknik masuk dalam kategori “cukup” 

juga.  
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