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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 (sif 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.

Keywords: Weightlifting, Physical Condition
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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

Metode penelitian merujuk pada strategi yang
digunakan peneliti untuk mengumpulkan data dan
informasi yang terkait. Berdasarkan latar belakang
diatas peneliti ingin mengetahui dan mendeskripsikan
komponen kondisi fisik atlet angkat besi Jawa Timur
menggunakan jenis metode penelitian kuantitatif
dengan pendekatan deskriptif .

(Topan & Subagio, 2021) penelitian kuantitatif
merupakan penelitian yang melibatkan penggunaan
metode pengukuran yang objektif dalam meganalisis
fenomena sosial. Penelitian ini memilih sampel yang
spesifik dan memanfaatkan alat-alat penelitian serta
berbagai komponen seperti masalah, variabel, indicator

(Ali Maksum 2018:82) penelitian deskriptif
simpelnya adalah penelitin yang focus pada satu
variabel dan demikian juga analisis dataya terdiri dari
menggunaka statistic deskriptif. Penelitian deskriptif
merupakan  peneitian ynag dilakukan  untuk

menggambarkan suatu fenomena dan pengumpulan
data dilakukan untuk mendapatkan informasi terkait
dengan fenomena tertentu.

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 30; 12 (100 kg+)
inclined)
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 | 20 meter (front +

kg male, 3 kg female ) back)
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 0cm
(left, right and back)
(with assistance from
coach)
10 cm

Sit and reach
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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=
N
Keterangan :
M =rata-rata hitung )y = jumlah nili x

N = nilai subjek

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

3. HASIL

Hasil ini akan dikaitkan dengan tujuan penelitian
yang dijelaskan dibagian sebelumnya. Kemudian akan
dijelaskan deskripsi data. Data yang diberikan adalah
tentang hasil tes dan pengukuran fisik Atlet Angkat
besi Jawa Timur yaitu : Sit up, 3RM Lat Pull Down,
3RM Bench Press, Sprint 20 M, Medicine Ball Trowh,

Vertical Jump, 6 Sec Waat Bike, Upper Body
Flexyibility, Sit And Reach, Rowing
Table 4. 1 (Sit up)
No Keterangan Hasil
1 I 14
2 YA 23
3 RIA 28
4 NIA 18
Median 20
Std.Deviation 6.076
Minimum 14
Maximum 28

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

Gambar 4. 1 Hasil Sit up

Keterangan :

Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil Sit up
atlet angkat besi pada bulan april sebanyak 4 atlet
tergolong baik, dengan skor tertinggi putra atas nama
Adraya 23 kali sedangkan untuk putri atas nama maria
sebanyak 28 kali dengan rata rata 20 kali.

Table 4. 2 3RM lat pull down

No Keterangan Hasil
1 I 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 : (Dokumentasi Pribadi)

3 RM LAT PULLDOWN
£

CXINNEEE)

RIA

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

Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil 3SRM
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)

4 NIA 3,96
Mean 3,62
Std.Deviation 40145
Minimum 3,07
Maximum 3,94

No Keterangan Hasil
1 I 130

2 YA 90
3 RIA 65
4 NIA 60
Mean 86

Std.Deviation 31,983
Minimum 60
Maximum 130

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

3RM BENCH PRESS

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 I 3,90
2 YA 3,07
3 RIA 3,60

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

SPRINT 20M

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 I 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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VERTICALJUMP

53

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 J 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)

MEDICINE BALL THROW
18,7

m

RIA

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 J 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)

6 SEC WATT BIKE

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 AJl 29
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2 YA 3
SIT AND REACH
3 RIA 3
4 NIA 3
Mean 4
Std.Deviation 13.000
Minimum 3
Maximum 29
Gambar 4. 9 Hasil Sit And Reach

Sumber : (Dokumentasi Pribadi)

Keterangan :
UPPER BODY FEXIBILITY 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
Gambar 4. 8 Hasil Upper Body Flexibility
2 YA 1,50
Keterangan :
3 RIA 2,07
Bedasarkan data diatas dapat kita lihat hasil Upper
Body Fexibility atlet angkat besi pada bulan april 4 NIA 2,26
sebanyak 4 atlet tergolong baik, dengan skor tertinggi
putra atas nama Bima aji 29 ( cm ) sedangkan untuk Mean 1,8
putri atas sama baiknya 3 (cm) dengan rata rata 4(cm)
Std.Deviation 4.39455
Table 4. 9 ( Sit and reach )
Minimum 1.49
No Keterangan Hasil
Maximum 2,26
1 JI 12
Sumber : (Dokmentasi Pribadi)
2 YA 20
3 RIA 19 ROWING
4 NIA 19
Mean 17,5
Std.Deviation 3.697
Minimum 12
Maximum 20

Sumber : (Dokumentasi 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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