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Abstrak  

 
Angkat besi adalah cabang olahraga yang menuntut kekuatan dan teknik, dimana para atlet bersaing untuk 
mengangkat beban yang berat, selain teknik yang bagus diharapkan  juga memiliki kondisi fisik yang bagus untuk 
memperoleh prestasi yang maksikmal.  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik atlet angkat besi 
jawa timur.Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif teknik analisa data yang 
digunakan adalah data sekunder dari tes atlet puslatda angkat besi jawa timur. Subyek penelitian ini adalah 4 atlet 
angkat besi jawa timur dengan 10 komponen tes yang dilakukan. Dengan hasil (sit up) dengan rata rata 20 (Sec) , 
minimal 14 (Sec) dan maksimal 28 (Sec), (3RM lat pull down) dengan rata rata 29(Kg), minimal 23,5(Kg), dan 
maksimal 38,5(Kg), (3 RM bench press) dengan rata rata 86(Kg) , minimal 60(Kg) , dan maksimal 130(Kg), 
(sprint 20 meter) dengan rata rata 3,6(Sec), minimal 3,07(Sec), dan maksimal 3,94(Sec), (medicine ball front) 
dengan rata rata 15,6(Meter), minimum 10,4(Meter) dan maksimal 19,8(Meter), (vertical jump) dengan rata rata 
64(Cm), minimal 50(Cm), dan maksimal 85(Cm), (6 sec watt bike) dengan rata rata 14,1(Sec), minimal 10,3(Sec) 
dan  maksimal 19,6(Sec), (sit and reach) dengan rata rata 17,5(Cm), minimal 12(Cm) dan maksimal 20(Cm), 
(rowing) dengan rata rata 1.83(Km), minimal 1.(Km) dan maksimal 2.26(Km), (upper body flexibility) dengan 
rata rata 9.5(Cm), minimal 39Cm), maksimal 29(Cm). Dari kesimpulan diatas pentingnya pengembangan program 
latihan yang fokus pada peningkatan kondisi fisik untuk mencapai performa terbaik. 

Kata kunci: Angkat Besi, Kondisi Fisik 

Abstract 
 

Weightlifting is a sport that requires strength and technique, where athletes compete to lift heavy weights, in 
addition to good techniques are also expected to have good physical condition to achieve maximum achievement. 
This study aims to determine the physical condition of East Java weightlifting athletes. This type of research is 
quantitative research with a descriptive method, the data analysis technique used is secondary data from the East 
Java weightlifting training center athlete test. The subjects of this study were 4 East Java weightlifting athletes 
with 10 test components carried out. With the results (sit up) with an average of 20 (Sec), minimum 14 (Sec) and 
maximum 28 (Sec), (3RM lat pull down) with an average of 29 (Kg), minimum 23.5 (Kg), and maximum 38.5 (Kg), 
(3 RM bench press) with an average of 86 (Kg), minimum 60 (Kg), and maximum 130 (Kg), (20 meter sprint) with 
an average of 3.6 (Sec), minimum 3.07 (Sec), and maximum 3.94 (Sec), (medicine ball front) with an average of 
15.6 (Meter), minimum 10.4 (Meter) and maximum 19.8 (Meter), (vertical jump) with an average of 64 (Cm), 
minimum 50 (Cm), and maximum 85 (Cm), (6 sec watt bike) with an average of 14.1 (Sec), minimum 10.3(Sec) 
and maximum 19.6(Sec), (sit and reach) with an average of 17.5(Cm), minimum 12(Cm) and maximum 20(Cm), 
(rowing) with an average of 1.83(Km), minimum 1.(Km) and maximum 2.26(Km), (upper body flexibility) with an 
average of 9.5(Cm), minimum 39Cm), maximum 29(Cm). From the conclusion above, the importance of 
developing a training program that focuses on improving physical condition to achieve the best performance. 
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1. PENDAHULUAN  

Olahraga memiliki peran penting dalam 
meningkatkan kualitas sumber daya manusia, baik 
untuk menjaga kesehatan maupun meraih prestasi. 
Salah satu cabang olahraga yang terus 
menyumbangkan prestasi bagi Indonesia adalah angkat 
besi, yang menuntut kekuatan, daya ledak, kecepatan, 
kelentukan, serta keterampilan teknik tinggi. Prestasi 
Indonesia dalam cabang ini terbukti konsisten, salah 
satunya dengan perolehan medali emas pada ajang 
SEA Games 2023. 

Dalam konteks pembinaan prestasi, kondisi fisik 
atlet menjadi komponen utama yang harus 
dipersiapkan secara matang. Tanpa kondisi fisik yang 
optimal, performa atlet sulit dipertahankan, bahkan 
berpotensi menurun (Zawawi, 2020). Sejumlah 
penelitian terdahulu menegaskan pentingnya 
pembinaan yang mencakup aspek fisik, teknik, dan 
mental untuk menunjang pencapaian prestasi olahraga 
(Syampurma, 2020; Prima & Kartiko, 2021). Namun, 
kajian mengenai analisis spesifik komponen kondisi 
fisik atlet angkat besi masih terbatas, khususnya pada 
level daerah. 

Penelitian ini terletak pada fokusnya menganalisis 
komponen kondisi fisik atlet angkat besi Jawa Timur 
dalam menghadapi PON XXI Aceh-Sumut 2024. Hal 
ini penting mengingat kebutuhan data akurat mengenai 
perkembangan fisik atlet agar program latihan dapat 
dievaluasi dan disesuaikan secara tepat. 

Dengan demikian, tujuan penelitian ini adalah 
untuk menganalisis komponen kondisi fisik atlet 
angkat besi Jawa Timur sehingga dapat memberikan 
gambaran mengenai kesiapan fisik mereka serta 
menjadi dasar pengembangan program latihan yang 
lebih efektif dalam upaya meningkatkan prestasi. 

2. METODE PENELITIAN 
Meitodei peineiliitiian meirujuk pada strateigii yang 

diigunakan peineiliitii untuk meingumpulkan data dan 
iinformasii yang teirkaiit. Beirdasarkan latar beilakang 
diiatas peineiliitii iingiin meingeitahuii dan meindeiskriipsiikan 
komponein kondiisii fiisiik atleit angkat beisii Jawa Tiimur  
meinggunakan jeiniis meitodei peineiliitiian kuantiitatiif 
deingan peindeikatan deiskriiptiif . 

(Topan & Subagiio, 2021) peineiliitiian kuantiitatiif 
meirupakan peineiliitiian yang meiliibatkan peinggunaan 
meitodei peingukuran yang objeiktiif dalam meiganaliisiis 
feinomeina sosiial. Peineiliitiian iinii meimiiliih sampeil yang 
speisiifiik dan meimanfaatkan alat-alat peineiliitiian seirta 
beirbagaii komponein seipeirtii masalah, variiabeil, iindiicator 

(Alii Maksum 2018:82) peineiliitiian deiskriiptiif 
siimpeilnya adalah peineiliitiin yang focus pada satu 
variiabeil dan deimiikiian juga analiisiis dataya teirdiirii darii 
meinggunaka statiistiic deiskriiptiif. Peineiliitiian deiskriiptiif 
meirupakan peineiiitiian ynag diilakukan untuk 

meinggambarkan suatu feinomeina dan peingumpulan 
data diilakukan untuk meindapatkan iinformasii teirkaiit 
deingan feinomeina teirteintu. 

Dalam penelitian ini populasi yang diambil adalah 
atlet angkat besi Jawa Timur dengan jumlah atlet 
sebanyak 4 orang. 

Tempat pengambilian data pada penelitian ini 
berada di KONI JATIM. Adapun data yang diambil 
adalah data hasil tes kondisi fisik atlet angkat besi. 

Waktu pengambilan data pada penelitian ini akan 
dilakukan pada tanggal 26 april 2024. 

Menurut Sugiyono (2014:224) mengumpulkan data 
merupakan langkah yang penting dalam penelitian, 
peneliti menggunakan penelitian kuantitatif dengan 
pendekatan deskriptif untuk menunjukan gambaran 
kondisi fisik atlet Angkat Besi Jawa Timur. 

No Test Target PON 

1 Sit Up (30 sec 40 
inclined) 

30; 12 (100 kg+) 

2 Rowing 500M 1 min 40 sec 
(male); 1 min 60 

sec (female) 

3 3 RM Lat Pull Down 33.5 (male), 23.5 
(female) 

4 3 RM Benchpress (body weight x 
1,7) male (body 

weight x 1,2) 
female 

5 Medicine ball throw (5 
kg male, 3 kg female ) 

 front +back  

20 meter (front + 
back) 

6 Vertical jump 65 cm (female); 
75 cm (male 50 to 
90 kg); 65 cm (90 
to 100 kg); 50 cm 

(100 kg+) 

7 6 sec cycle (watt bike)  14 W/kg (male); 
12 W/kg 

(female); 10 
W/kg (100 kg+) 

8 Upper body flexibility 
(left, right and back) 
(with assistance from 

coach) 

Sit and reach  

0 cm 

 

10 cm 
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9 20 meter sprint 3.1 (male) 3.3 
(female) 

 

Teknik yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif. 
Analisis deskriptif yang digunkan menggunakan rumus 
mean, standart deviasi. 

3.7.1. Mean untuk mengetahui rata-rata  
Rata-rata (mean) 
M = ∑"

#
 

Keterangan :  
M = rata-rata hitung    ∑χ = jumlah nili x  
N = nilai subjek  

(Maksum, yang dikutip Ali Topan dalam skripsinya 
2007:15) 

3.   HASIL 
Hasiil iinii akan diikaiitkan deingan tujuan peineiliitiian 

yang diijeilaskan diibagiian seibeilumnya. Keimudiian akan 
diijeilaskan deiskriipsii data. Data yang diibeiriikan adalah 
teintang hasiil teis dan peingukuran fiisiik Atleit Angkat 
beisii Jawa Tiimur yaiitu : Siit up, 3RM Lat Pull Down, 
3RM Beinch Preiss, Spriint 20 M, Meidiiciinei Ball Trowh, 
Veirtiical Jump, 6 Seic Waat Biikei, Uppeir Body 
Fleixyiibiiliity, Siit And Reiach, Rowiing 

Tablei 4. 1 (Sit up) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI 14 

2 YA 23 

3 RIA 28 

4 NIA 18 

Median 20 

Std.Deviation 6.076 

Minimum 14 

Maximum 28 

Sumber : (Dokumentasii Priibadii) 

 

 
Gambar 4. 1 Hasil Sit up 

Keiteirangan : 

 Beidasarkan data diiatas dapat kiita liihat hasiil Siit up 
atleit angkat beisii pada bulan apriil seibanyak 4 atleit 
teirgolong baiik, deingan skor teirtiinggii putra atas nama 
Adraya 23 kalii seidangkan untuk putrii atas nama mariia 
seibanyak 28 kalii deingan rata rata 20 kali. 

Tablei 4. 2 3RM lat pull down 

No Keterangan  Hasil 

1 JI  38,5  

2 YA 33,5 

3 RIA 23,5 

4 NIA 23,5 

Mean 29 

Std.Deviation 7.500 

Minimum 23,5 

Maximum 38,5 

Sumber : (Dokumentasii Priibadii) 

 
Gambar 4. 2 Hasil 3RM lat pull down 
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Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil 3RM 
lat pull down atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama bima aji 38,5 kg sedangkan untuk putri 
sama baiknya sebanyak 23,5 kg dengan rata rata 29kg. 

Table 4. 3 (3 RM bench press) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI  130  

2 YA 90 

3 RIA 65 

4 NIA 60 

Mean 86 

Std.Deviation 31,983 

Minimum 60 

Maximum 130 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

Gambar 4. 3 Hasil 3RM Bench Press 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil 3RM 
Bench Press atlet angkat besi pada bulan april sebanyak 
4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi putra atas 
nama bima aji 130 kg sedangkan untuk putri atas nama 
ria sebanyak 65 kg dengan rata rata 86  kg. 

Table 4. 4 (Sprint 20 meter) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI  3,90  

2 YA 3,07 

3 RIA 3,60 

4 NIA 3,96 

Mean 3,62 

Std.Deviation .40145 

Minimum 3,07 

Maximum 3,94 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi) 

Gambar 4. 4 Hasil Sprint 20m 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil Sprint 
20 meter atlet angkat besi pada bulan april sebanyak 4 
atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi putra atas 
nama Adraya 3,07 (s) sedangkan untuk putri atas nama 
ria dengan waktu 3,60 (s) dengan rata rata 3,62 (s). 

Table 4. 5 (Vertical Jump) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI  50  

2 YA 85 

3 RIA 68 

4 NIA 53 

Mean 64 

Std.Deviation 16.062 

Minimum 50 

Maximum 85 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi) 
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Gambar 4. 5 Hasil Vertical Jump 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil 
Vertical Jump atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama Adraya 85 (cm) sedangkan untuk putri 
atas nama ria 68 (cm) dengan rata rata 64 (cm) . 

Table 4. 6 (Medicine Ball Throw) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI  19,8  

2 YA 18,7 

3 RIA 13,6 

4 NIA 10,4 

Mean 15,6 

Std.Deviation 4.4079 

Minimum 10,4 

Maximum 19,8 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi) 

Gambar 4. 6 Hasil Medicine Ball Throw 

 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil 
Medicine Ball Throw atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama bima aji 19,8 ( meter ) sedangkan untuk 
putri atas nama ria 13,6 ( meter ) dengan rata rata 15,6 
( meter ) . 

Table 4. 7 ( 6 sec Watt bike) 

No Keterangan Hasil 

1 JI 19,8 

2 YA 18,7 

3 RIA 13,6 

4 NIA 10,4 

Mean 15,6 

Std.Deviation 4.3991 

Minimum 10,4 

Maximum 19,8 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi) 

 

Gambar 4. 7 Hasil 6 Sec Watt Bike 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil 
Medicine Ball Throw atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama Adraya 19,6 ( meter ) sedangkan untuk 
putri atas nama ria 15,93 ( meter ) dengan rata rata 15,6 
( meter ) . 

Table 4. 8 ( upper body flexibility ) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI 29 



 1396 

2 YA 3 

3 RIA 3 

4 NIA 3 

Mean 4 

Std.Deviation 13.000 

Minimum 3 

Maximum 29 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi) 

Gambar 4. 8 Hasil Upper Body Flexibility 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil Upper 
Body Fexibility atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama Bima aji 29 ( cm ) sedangkan untuk 
putri atas sama baiknya 3 (cm) dengan rata rata 4(cm) 

Table 4. 9 ( Sit and reach ) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI 12 

2 YA 20 

3 RIA 19 

4 NIA 19 

Mean 17,5 

Std.Deviation 3.697 

Minimum 12 

Maximum 20 

Sumber : (Dokumentasi Pribadi) 

Gambar 4. 9 Hasil Sit And Reach 

Keterangan : 

 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil Upper 
Body Fexibility atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama adraya ( 20 cm ) sedangkan untuk putri 
atas sama baiknya 19 (cm) dengan rata rata 17,5 (cm) . 

Table 4. 10 ( Rowing ) 

No Keterangan  Hasil 

1 JI 1,49 

2 YA 1,50 

3 RIA 2,07 

4 NIA 2,26 

Mean 1,8 

Std.Deviation 4.39455 

Minimum 1.49 

Maximum 2,26 

Sumber : (Dokmentasi Pribadi) 

Gambar 4. 10 Hasil Rowing 

Keterangan : 
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 Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil Upper 
Body Fexibility atlet angkat besi pada bulan april 
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi 
putra atas nama adraya 1,5 ( km ) sedangkan untuk putri 
atas nama Nia 2,26 ( km ) dengan rata rata 1,8( km ) . 

4.   PEMBAHASAN 

 Analisis komponen fisik atlet angkat besi jawa 
timur menunjukan bahwa kekuatan otot , daya tahan , 
kecepatan , kelenturan , keseimbangan dan koordinasi 
adalah elemen penting yang harus diperhatikan untuk 
memperoleh hasil yang maksimal. (Suyoko et al., 
2022)  Latihan fisik yang efektif memerlukan 
komponen biomotor untuk mencapai Latihan yang 
optimal. Kecepatan merupakan salah satu biomotor 
utama yang penting bagi seorang atlet dalam 
memaksimalkan potensi yang dimiliki serta untuk 
meningkatkan ketrampilan olahraga sesuai bidang 
yang ditekuni. Menurut (Maksum 2018,) “ dalam 
bukunya kondisi fisik juga mencakup sepuluh 
komponen yang meliputi strength  kekuatan). 
Endurance (daya tahan). Muscular power (daya ledak 
otot). Speed (kecepatan). Flexibility (kelentukan). 
Agility (kelincahan). Coordination (koordinasi). 
Balance (keseimbangan). Accuracy (ketepatan). Dan 
reaction  reaksi). Komponen kondisi fisik ini wajib 
dimiliki seseorang atlet untuk mencapai seuatu 
performa yang baik Ketika bertanding. 

5.   SIMPULAN DAN SARAN 

 Bedasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang 
telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa analsis 
komponen fisik atlet angkat besi jawa timur harus 
melakukan pemantauan rutin sehingga dapat mencapai 
target yang ditentukan guna memperoleh hasil yang 
maksikal menjelang PON yang akan mendatang. 

SARAN 

1 Pengembangan program latihan 
Diperlukan program latihan yang lebih terstruktur 
dan fokus pada peningkatan kekuatan otot dan 
daya tahan. 

2 Pemantauan rutin  
Melanjutkan pemantauan kondisi fisik secara 
berkala untuk menilai kemajuan atlet dan 
melakukan penyesuaian pada program latihan 
sesuai kebutuhan 

3 Fasilitas yang mendukung. 
Menyediakan fasilitas yang memadai dan 
kelengkapan yang diperlukan untuk mendukung 
proses pembinaan atlet secara optimal. 

4 Nutrisi 
Meberikan edukasi mengenai pentingnya nutrisi 
bagi atlet untuk mendukung pemulihan dan 
peforma selama latihan dan kompetisi. 
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