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BAB 

1 SEJARAH PERKEMBANGAN OLAHRAGA TINJU DAN ORGANISASINYA 

 

 

A. Sejarah Perkembangan Olahraga Tinju 

1. Sejarah Tinju Yunani Kuno  

Akar tinju dapat ditelusuri kembali ke peradaban kuno 

seperti Roma, Yunani, dan Mesir, di mana tinju memperoleh 

popularitas yang signifikan. Menariknya, ada indikasi bahwa 

tinju mungkin sudah ada sebelumnya dalam bentuk 

pertarungan pertama Habel dan penyebutannya dalam Kitab 

Mahabaratha (Adhi Kusuma et al., 2022). Namun, baru pada 

tahun 1743 tinju menghadapi titik balik yang signifikan. 

Terlepas dari sejarah panjang tinju sebagai hobi yang disukai, 

periode ini menandai babak kelam dalam evolusi tinju karena 

banyaknya kematian yang terjadi selama pertandingan, 

sehingga mendorong evaluasi ulang langkah-langkah 

keselamatan olahraga tersebut. 

Yunani Kuno adalah peradaban dalam sejarah Yunani 

yang dimulai dari periode Yunani Arkais pada abad ke-8 

sampai ke-6 SM, hingga berahirnya Zaman Kuno dan 

dimulainya Abad Pertengahan Awal. Peradaban ini 

mencapai puncaknya pada periode Yunani Klasik, yang 

mulai berkembang pada abad ke-5 sampai ke-4 SM. Pada 

periode klasik ini Yunani dipimpin oleh negara kota Athena 

dan berhasil menghalau serangan Kekaisaran Persia. Masa 

keemasan Athena berakhir dengan takluknya Athena kepada 

Sparta dalam Perang Peloponnesos pada tahun 404 SM. 

Seiring penaklukan oleh Aleksander Agung, kebudayaan 

Yunani, yang dikenal sebagai peradaban Hellenistik, 

SEJARAH 

PERKEMBANGAN 

OLAHRAGA TINJU DAN 

ORGANISASINYA 
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BAB 

2 BELAJAR TEKNIK DASAR OLAHRAGA TINJU 

 

 

A. Teknik Dasar Olahraga Tinju 

Latihan Teknik (technical training) merupakan latihan 

untuk mempermahir teknik-teknik gerakan untuk mampu 

melakukan cabang olahraga. Latihan teknik adalah latihan yang 

khusus dimaksudkan guna membentuk dan memperkembang 

kebiasaan-kebiasaan motorik atau perkembangan 

neuromuscular. Kesempurnaan teknik-teknik dasar dari setiap 

gerakan adalah penting oleh karena akan menentukan gerak 

keseluruhan. Oleh karena itu gerak-gerak dasar setiap bentuk 

teknik yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga haruslah 

dilatih dan dikuasai secara sempurna. 

Pada cabang olahraga tinju terdapat beberapa teknik 

dasar yang perlu dipelajari, pada bab ini akan disajikan teknik 

dasar tinju serta teknik dasar lanjutan yang berkaitan dengan 

strategi menyerang maupun strategi bertahan. Adapun teknik 

dasar tersebut di antaranya posisi dasar, gerak langkah kaki, 

teknik pukulan, teknik bertahan dan teknik lanjutan adalah 

kordinasi gerakan dari teknik dasar pada saat menyerang 

maupun bertahan baik saat latihan menggunakan alat dan 

sparing patner (Purba, 2020).  

1. Posisi Dasar Bertinju 

Hal terpenting dan paling awal dilatih kepada calon-

calon petinju adalah Sikap tinju, atau posisi dasar tinju 

(Stance). Posisi dasar tinju adalah teknik yang sangat 

berperan penting, disamping teknik yang lain. Pengertian 

posisi dasar tinju adalah posisi yang paling menguntungkan 

BELAJAR 

TEKNIK DASAR 

OLAHRAGA TINJU 
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BAB 

3 ATURAN 21 TENTANG PELANGGARAN 

 

 

A. Tipe-tipe Pelanggaran 

1. Memukul (Hitting) 

a. Di bawah sabuk (pukulan rendah), dengan kepala, bahu, 

lengan bawah atau siku 

 
Gambar 3. 1 Low Blow in Boxing 

Pukulan di bawah sabuk (pukulan rendah) adalah 

jenis pukulan yang dilarang dalam tinju karena dianggap 

tidak sportif dan berbahaya. Pelanggaran seperti ini dapat 

menyebabkan cedera serius pada lawan dan dianggap 

tidak fair dalam olahraga tinju. Berikut adalah beberapa 

contoh pelanggaran pukulan di bawah sabuk: 

1) Pukulan di bawah pinggang: Memukul lawan di 

bagian tubuh di bawah pinggang, seperti di perut atau 

selangkangan, dianggap ilegal karena daerah tersebut 

ATURAN 21 

TENTANG 

PELANGGARAN 
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BAB 

4 ATURAN 22 TENTANG PUKULAN RENDAH 

 

 

A. Pukulan Rendah 

1. Setelah pukulan rendah, jika Petinju yang tersinggung 

tidak mengeluh dan pukulan rendah itu tidak keras dan 

disengaja, Wasit harus memberi tanda pelanggaran tanpa 

mengganggu Pertarungan 

Pelanggaran ini terjadi ketika seorang petinju 

menerima pukulan rendahan (low blow), tetapi petinju yang 

terkena pukulan tersebut tidak mengeluh, dan pukulan 

rendah tersebut tidaklah keras dan disengaja. Dalam situasi 

seperti ini, wasit harus memberi tanda pelanggaran tanpa 

menghentikan pertandingan (Bout). 

Pukulan rendahan adalah pukulan yang ditujukan ke 

area tubuh di bawah ikat pinggang lawan, yang dianggap 

sebagai area terlarang dalam aturan tinju. Pukulan semacam 

itu dapat menyebabkan cedera serius dan mengganggu 

kesejahteraan petinju. Namun, dalam kasus di mana pukulan 

rendah tidak keras dan tidak disengaja, dan petinju yang 

terkena pukulan tersebut tidak mengajukan keluhan, wasit 

memiliki kebijakan untuk melanjutkan pertandingan tanpa 

menghentikannya. 

2. Setelah pukulan rendah, jika Boxer yang tersinggung 

mengeluh tentang beratnya pukulan rendah tersebut, maka 

Wasit memiliki dua (2) opsi 

Pelanggaran ini terkait dengan situasi setelah pukulan 

rendahan (low blow) di mana petinju yang terkena pukulan 

tersebut mengeluh tentang keparahan pukulan rendah 

ATURAN 22 

TENTANG 

PUKULAN RENDAH 



67 

 

BAB 

5 ATURAN 23 TENTANG PERHATIAN, PERINGATAN, DAN DISKUALIFIKASI 

 

 

A. Perhatian, Peringatan, dan Diskualifikasi 

1. Petinju yang tidak mematuhi instruksi Wasit, yang bertindak 

melawan aturan tinju, yang bertinju dengan cara yang tidak 

sportif, atau yang melakukan pelanggaran, akan, atas 

kebijaksanaan Wasit, diperingatkan, diperingatkan, atau 

didiskualifikasi. Jika Wasit bermaksud memperingatkan 

Petinju, Wasit harus mengatakan "berhenti" dan 

menunjukkan pelanggaran. Wasit kemudian harus 

menunjukkan kepada Petinju dan kemudian ke Wakil 

Delegasi Teknis 

2. Jika Petinju menerima peringatan Wasit, Wakil Delegasi 

Teknis akan mencatat peringatan tersebut dan 

menginformasikan Operator Sistem Penilaian AIBA, yang 

pada gilirannya akan mencatat peringatan tersebut di Sistem 

Penilaian AIBA. Setiap peringatan akan mengurangi skor 

total Petinju yang melanggar dengan satu (1) poin per Juri. 

Peringatan ketiga dalam Pertandingan secara otomatis akan 

mendiskualifikasi Petinju. 

3. Jika seorang Petinju menerima headbutt atau pukulan illegal 

serius lainnya yang tidak menyebabkan cedera atau luka, 

Wasit akan memberikan Peringatan kepada Petinju yang 

melakukan pelanggaran, dikurangi satu (1) poin per 

penilaian atau dapat mendiskualifikasi Petinju yang 

melanggar jika tindakan dianggap cukup serius untuk 

didiskualifikasi. 

ATURAN 23 TENTANG 

PERHATIAN, 

PERINGATAN, DAN 

DISKUALIFIKASI 
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BAB 

6 ATURAN 24 TENTANG KNOCKDOWN 

 

 

A. Knockdown 

Dibuatnya peraturan – peraturan bertujuan untuk 

melindungi para petinju, di lain pihak untuk membuat tinju 

menjadi lebih menarik bagi penonton. Para petinju dan pelatih 

mulai mengerti bahwa tinju bukan hanya tenaga semata-mata, 

tetapi lebih merupakan olahraga bela diri (Dharma et al., 2023). 

Tinju yang tenang, teknis, dan terutama bertahan dengan 

menampung serangan-serangan, sangat dihargai Jika peraturan 

tidak dikuasai dan dipahami oleh seorang petinju, maka besar 

kemungkinan petinju tersebut akan cenderung melakukan 

berbagai macam kesalahan dan pelanggaran. 

1. Seorang Petinju dianggap dirobohkan karena pukulan 

ilegal jika: 

a. Petinju menyentuh lantai dengan bagian tubuh mana pun 

selain kaki Petinju sebagai akibat dari pukulan atau 

serangkaian pukulan. 

b. Petinju itu tergantung tak berdaya di tali akibat pukulan 

atau serangkaian pukulan. 

c. Boxer berada di luar atau sebagian berada di luar tali 

sebagai akibat dari pukulan atau serangkaian pukulan. 

d. Setelah pukulan keras, Petinju tidak jatuh dan tidak 

berbaring di atas tali, tetapi dalam keadaan setengah sadar 

dan menurut pendapat Wasit tidak dapat melanjutkan 

Pertandingan. 

  

ATURAN 24 

TENTANG 

KNOCKDOWN 
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