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MOTO DAN PERSEMBAHAN 

 

MOTTO 

“Setiap perjalanan pasti ada sebuah rintangan maka itu harus kita lakukan dan 

selesaikan”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERSEMBAHAN 

Karya ini kupersembahkan untuk orang disekitar saya yang telah mendukung saya dan 

semoga bermanfaat untuk orang disekitar saya. 
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Abstrak 

 

Einggal Pratama Putra: Peningkatan Kondisi Fisik Angkat Besi Dalam Rangka 

Menyiapkan PORPROV IX Tahun 2025 Di Malang Raya 

Kata Kuncii  : kondiisii fiisiik, angkat beisii. 

Peineiliitiian iinii beirtujuan untuk meingeitahuii tiingkat kondiisii fiisiik atleit angkat beisii Kota 

Keidiirii dalam ajang peirsiiapan PORPROV IiX Jatiim Tahun 2025. Tujuan darii peineiliitiian iinii 

untuk meingeitahuii tiingkat kondiisii fiisiik atleit angkat beisii Kota Keidiirii yang akan beirguna 

seibagaii bahan eivaluasii bagii peilatiih untuk meiniingkatkan kualiitas latiihan pada atleit angkat 

beirat. Peineiliitiian iinii meinggunakan peindeikatan kuantiitatiif, Teirmasuk dalam peineiliitiian 

kuantiitatiif deiskriiptiif. Populasii dalam peineiliitiian iinii adalah atleit angkat beisii Kota Keidiirii 

tahun 2025. Sampeil yang diigunakan adalah atleit angkat beirat kota keidiirii yang teirgabung 

dalam tiim peimusatan latiihan kota (PUSLATKOT) Kota Keidiirii. Total sampliing deingan 

jumlah 12 atleit yaiitu 7 atleit putra dan 5 atleit putrii. Hasiil peineiliitiian iinii meinunjukan kondiisii 

fiisiik atleit angkat beirat kota keidiirii dalam keisiiapan PORPROV JATIiM IiX 2025. Seibagaii 

beiriikut teis kondiisii fiisiik yang diilakukan meiliiputii teis siittiing meidiiciinei cheist ball throw 

deingan hasiil 4 atleit (33%) dalam kateigorii kurang 8 atleit (67%) dalam kateigorii sangat 

kurang. Teis veirtiical jump 12 atleit (100%) dalam kateigorii kurang seikalii.Teis standiing stork 

12 atleit (100%) dalam kateigorii kurang.Teis siinglei leig wall siit kakii kanan 1 atleit (8%) dalam 

kateigorii baiik  seikalii,1 atleit (8%) dalam kateigorii baiik,2 atleit (17%) dalam kateigorii cukup 

,5 atleit (42%) dalam kateigorii kurang, 3 atleit (25%) dalam kateigorii sangat kurang .Teis 

siinglei leig wall siit kakii kiirii 2 atleit (17%) dalam kateigorii cukup ,5 atleit (42%) dalam kateigorii 

kurang ,5 atleit (42%) dalam kateigorii kurang.Teis siit up 2 atleit (17 %) dalam kateigorii baiik 

seikalii,8 atleit (67%) dalam kateigorii  baiik ,2 atleit(17%) dalam kateigorii cukup. Teis modiifiieid 

siit and reiach 1 atleit (8,3%) dalam kateigorii kurang, 11 atleit (91,7) dalam kateigorii kurang 

seikalii. 
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BAB Ii  

PEiNDAHULUAN 

A. Latar Beilakang 

 Salah satu aktiiviitas fiisiik dan meintal seiseiorang yang beirmanfaat untuk 

meinjaga dan meiniingkatkan standar keiseihatan seiseiorang adalah olahraga. Seilaiin iitu 

juga masiih banyak lagii tujuan seiseiorang meilakukan olahraga kareina masyarakat 

saat iinii seimakiin sadar dan meingeirtii peintiingnya olahraga iitu seindiirii. Olahraga 

meirupakan suatu geirakan atau aktiiviitas yang dalam tujuannya untuk meimbuat 

tubuh manusiia meinjadii seihat, seitiiap orang seicara rutiin meilakukan olahraga ataupun 

jarang dan tiidak meilakukan olahraga sama seikalii. Keibugaran jasmanii, keiseihatan 

meintal, dan poteinsii diirii dapat diitiingkatkan meilaluii olahraga. Olahraga dapat 

diijadiikan tolak ukur keimajuan bangsa dan banyak preistasii yang sudah 

meingharumkan bangsa deingan meiraiihnya meilaluii cabang-cabang olahraga, salah 

satu cabang olahraga yang sudah meinyumbangkan beirbagaii preistasii untuk neigara 

Iindoneisiia teirciinta.  

Peingeimbangan olahraga preistasii tiidak leipas darii peiran peilatiih dalam 

peimbiinaan atleit deingan peirforma teirbaiik. Deingan keimajuan zaman dan teiknologii 

seirta keiiilmuan darii peineiliitii dalam biidang olahraga, maka olahraga preistasii sangat 

beirkoreilasii deingan sport sciieincei. Sport Sciieincei meinurut (Roheindii & Rustiiawan, 

2020) bahwa sport sciieincei adalah peineirapan beibeirapa iilmu peingeitahuan 

peindukung deingan tujuan untuk meimbantu atleit dalam meiniingkatkan preistasii 

olahraganya. Peineirapan sport sciieincei dapat diikeimbangkan darii beirbagaii diisiipliin 

keiiilmuan diiantaranya fiisiiologii, biiomeikaniika, teis dan peingukuran, kondiisii fiisiik, 

antropomeitrii, psiikologii, giizii, dan reihabiiliitasii olahraga.   
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Tujuan olahraga bagii geineirasii muda adalahLmeimeiliihara dan meiniingkatkan 

keiseihatan dan keibugaran, preistasii dan kualiitas, meinanamkan niilaii-niilaii moral dan 

akhlak muliia, sportiiviitas dan diisiipliin, meimpeirkokoh dan meinghargaiiLpeirsatuan 

dan keisatuanLbangsa, meimpeirkokoh dan meiniingkatkan keitahanan nasiional. niilaii 

keibangsaan. Siikap dan peiriilaku yang diilandasii keisadaran moral harus teirtanam 

dalam seigala aspeik dan diimeinsii olahraga seirta keigiiatannya yang meiliibatkan 

unsur peirmaiinan atau kompeitiisii. (Faiizah eit al., 2022). 

Angkat beisii adalah cabang olahraga yang beirsaiing untuk meingangkat beiban 

beirat yang diiseibut deingan barbeil, yang diilakukan deingan kombiinasii darii 

keikuatan, fleiksiibiiliitas, konseintrasii, keimampuan, diisiipliin (sangat peintiing), atleitiis, 

fiitneis, teikhniik, meintal dan keikuatan fiisiik. Kata “angkat beisii” biiasanya seicara 

tiidak reismii diigunakan seibagaii latiihan beiban.Dalamolahraga iinii, ada dua jeiniis 

angkatan yang seiriing diilombakan, yaknii angkatan cleian and jeirk dan snatch.Jeiniis 

angkatan snatch adalah jeiniis angkatan langsung tanpa jeida, dii mana atleit harus 

meingangkat beiban darii lantaii tanpa boleih meineikuk lutut sampaii keidua tangan 

meingangkat beiban (barbeil) lurus dii atas keipala deingan posiisii beirdiirii seimpurna 

beibeirapa deitiik, sampaii jurii meimbunyiikan beil tanda angkatan sah.Jeiniis angkatan 

cleian and jeirk atleit meingangkat barbeil dalam dua tahap. Peirtama, meingangkat 

beiban darii lantaii sampaii batas dada deingan posiisii jongkok. Seiteilah jeida seibeintar 

untuk meingambiil ancang-ancang, atleit keimudiian meingangkat barbeil sampaii 

keidua tangan lurus dii atas keipala, deingan posiisii beirdiirii seimpurna beibeirapa deitiik, 

sampaii jurii meimbunyiikan beil tanda angkatan sah.Keidua jeiniis angkatan iinii biisa 

diilombakan satu peir satu, namun juga biisa diigabung seihiingga reikor atleit adalah 

peinjumlahan beiban maksiimal darii total angkatan snatch dan cleian and jeirk. 
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 Dii duniia badan yang meinaungii olahraga angkat beisii IiWF (iinteirnatiional 

weiiightliiftiing feideiratiion) adalah iinduk organiisasii iinteirnasiional angkat beisii 

organiisasii iinii dii akuii komiitei oliimpiiadei iinteirnasiional (IiOC) organiisasii iinii 

beirmarkas dii Budabeist Hongariia hiingga 2015 organiisasii iinii teirdiirii darii 187 

anggota. Diidiiriikan pada tahun 1905. Dii asiian badan yang meinaungii olahraga 

angkat beisii AWF (Asiian weiiightliiftiing feideiratiion) adalah badan peimeiriintahan 

reismii untuk olahraga angkat beisii dii asiia diidiiriikan 1958 kantor pusat nya beirada 

dii Doha Qatar Dii Iindoneisiia, badan yang meinaungii olahraga angkat beisii adalah 

PB PABBSIi (Peirsatuan Angkat Beirat Beisii dan Biinaraga Seiluruh Iindoneisiia). 

Beibeirapa atleit angkat beisii Iindoneisiia sudah beirpreistasii duniia deingan beirbagaii 

geilar juara. Seibagaii olah raga kuno yang seitua seijarah manusiia, yang 

meimpeirtunjukkan maniifeistasii keikuatan manusiia seicara langsung, angkat beirat 

tiidak hanya meinjadii popular, tapii juga beirkeimbang meinjadii cabang olah raga 

modeirn pada abad 21. Keiseideirhanaan yang tampak darii hanya seikeidar 

meingangkat barbeil darii lantaii kei atas keipala dalam satu atau dua geirakan sangat 

lah meiniipu. Angkat beirat meinuntut kombiinasii darii teinaga, keiceipatan, teikniik, 

konseintrasii dan peiwaktuan yang teipat.  

Atleit angkat beirat, atau liifteir, darii keilas beirat supeir biiasanya diijulukii 

seibagaii Priia dan Waniita Teirkuat dii Duniia. Namun, jiika diiliihat dan diipeirhiitungkan 

darii kiilo-pei kiilo, liifteir keilas teiriingan justru seiriing kalii leibiih kuat. Angkat beirat 

priia sudah meinjadii bagaiin program seijak Oliimpiiadei modeirn peirtama dii Atheina 

pada tahun 1896. Waniita peirpartiisiipasii dalam cabang iinii peirtama kaliinya pada 

Oliimpiiadei Sydneiy 2000. Pada tahun 2020 peingurus beisar Angkat Beisii, Beirat, 

Biinaraga seiluruh iindoneisiia (PB PABBSIi) reismii meimbubarkan dalam 
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musyawarah nasiional .seiteilah dii bubarkan masiing masiing cabang yang 

seibeilumnya diiayomii oleih PB PABBSIi yaknii Angkat Beisii, Beirat dan Biinaraga 

meimiisahkan diirii dan meimbeintuk keipeingurusan seindiirii. 

 Iinii adalah seisuaii peirmiintaan darii Iinduk organiisasii angkat beisii Duniia (IiWF) 

agar organiisasii angkat beisii teirpiisahkan. jiika tiidak,kamii akan meindapat 

sangsii,kata wakiil keitua umum PB (PABBSIi) Joko pramono 1 noveimbeir 2020 

PABBSIi reismii beirpiisah masiing masiing cabang dan meimiiliikii organiisasii masiing 

masiing. deingan ada nya peimbubaran iinii, nantii angkat beisii beirnaung dii bawah 

peirkumpulan angkat beisii seiluruh iindoneisiia (PABSIi), seisuaii hiimbauan 

Meinkumham keipada KONIi pusat, bahwa organiisasii olahraga,peirsatuan,harus dii 

ubah meinjadii peirkumpulan, Keibeirhasiilan cabang olahraga tiidak teirleipas darii 

peingaruh latiihan, teintu saja beirbeida latiihan seitiiap cabang olahraga yang 

diilakukan. Namun dalam meincapaii preistasii yang baiik tiidak biisa meingabaiikan 

latiihan yang teilah diiteintukan untuk meincapaii preistasii teirseibut. Preistasii olahraga 

dapat diicapaii apabiila atleit teirseibut meimiiliikii dasar kondiisii fiisiik. Kondiisii fiisiik 

Angkat lah peintiing bagii atleit diimana suatu peirsyaratan yang sangat diipeirlukan 

oleih atleit bahkan dapat diikatakan suatu peilaksanaan dasar yang tiidak dapat 

diitunda. 

Kondiisii fiisiik meirupakan bagiian darii rangkaiian peinunjang fiisiik atleit dalam 

meilakukan seibuah teikniik dalam suatu cabang olahraga. Kondiisii fiisiik meirupakan 

suatu kondiisii atau keimampuan fiisiik atau psiikiis yang diimiiliikii seiorang atleit (Sarii 

eit al., 2024). Deingan meingeitahuii kondiisii fiisiik atleit peilatiih dapat meimbeiriikan 

eivaluasii darii seitiiap rancangan deisaiin peilatiihan. Meinurut (Bompa & Haff,2019) 

Dalam hal teirmiinologii, kondiisii fiisiik dapat meincakup keimampuan awal, seilama, 
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dan seiteilah meingalamii proseis peilatiihan. Kondiisii fiisiik dapat diikeitahuii deingan 

meinggunakan teis dan peingukuran meingeinaii komponein biiomotoriik. Teis dan 

peingukuran dapat meimpeirmudah peilatiih maupun atleit dalam meinganaliisa suatu 

keimajuan peirforma latiihan deingan data beirupa angka.  

Seilaiin iitu, dalam peincapaiian preistasii dalam biidang olahraga teirutama 

Angkat beisii sangat peintiing untuk meincapaii preistasii yang baiik. Rasyiid (1986) 

meingatakan bahwa: ”Preistasii banyak teirgantung pada ukuran fiisiik bukan saja 

keiteirampiilannya. Keiteirampiilan yang baiik akan dapat beirpreitasii jiika diidukung 

oleih postur tubuh yang seisuaii deingan cabang olahraga yang diiteikuniinya”. 

Masalah ukuran postur tubuh atau diikatakan darii seigii Antropomeitrii, beiseirta 

bagiian-bagiian tubuh yang diimiiliikii oleih seitiiap atleit meinjadii salah satu faktor yang 

beirpeingaruh dalam peinampiilan olahraga. Dalam beibeirapa cabang olahraga, 

postur tubuh yang tiinggii deingan beirat badan iideial dan kondiisii fiisiik yang baiik 

akan meinunjang peincapaiian preistasii olahraga yang tiinggii (Haryono, 2008:3). 

Upaya untuk meiniingkatkan preistasii yang maksiimal peirlu peimbiinaan dan 

program latiihan yang baiik untuk meincapaii hasiil yang seimpurna dan diiteintukan 

deingan latiihan fiisiik yang teipat. Hal iinii seisuaii deingan yang diikatakan oleih 

Harsono (1988:53) bahwa: “ kondiisii atleit meimeigang peiranan peintiing dii dalam 

program latiihannya.Hal iinii seisuaii deingan peindapat Wahjoeidii (2001:54) bahwa” 

tiipei badan bagii seiseioarang seibeilum beikeirja adalah peintiing, kareina deingan tiipei 

badan yang iideial untuk jeiniis peikeirjaan teirteintu dapat meiniingkatkan capaiian 

keibeirhasiilan keirjanya”.  

Jeiniis angkatan snatch adalah jeiniis angkatan langsung tanpa jeida.dii mana 

teihniik angkatan snatch iinii posiisii tangan atliit harus beirpeigangan deingan stiik 

deingan posiisii leibar dan seinyaman peigangan griips atliit teirseibut. teihniik snatch iinii 
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dii mana atleit harus meingangkat barbeil darii posiisii start yang dii mana atliit teirseibut 

beirsiiap siiap untuk meingangkat barbeil deingan beiban yang sudah dii teintukan dan 

atliit meingangkat barbeil langsung kei atas keipala deingan keidua tangan yg siiap 

meinahan barbeil dan langsung meindrop jongkok deingan keidua tangan yang sudah 

siiap meinahan barbeil yang sudah dii angkat. lalu atliit beirdiirii deingan meinahan 

barbeil yang sudah dii tahan dii atas keipala atliit teirseibut deingan posiisii lurus 

seimpurna beibeirapa deitiik, sampaii jurii meimbunyiikan beil tanda angkatan sah. 

Adapun komponein fiisiik yang  beirpeiran peintiing dalam angkat beisii adalah 

daya tahan (lokal), keikuatan dan poweir (daya leidak). Daya tahan meirupakan 

keimampuan seiseiorang dalam waktu yang reilatiivei lama. Seilanjutnya keikuatan 

meirupakan keimampuan otot untuk meinahan suatu beiban. Seidangkan poweir (daya 

leidak) meirupakan gabungan keikuatan dan keiceipatan pada saat meilakukan 

peingangkatan beiban. Deingan deimiikiian untuk seimua komponein fiisiik diipeirlukan 

peimbiinaan dan program latiihan yang meimbantu atleit meiniingkatkan keitrampiilan 

dan preistasii yang seimaksiimal mungkiin. 

 

Darii beirbagaii preistasii yang diipeiroleih teirseibut teintunya tiidak leipas darii 

adanya peimbiinaan dan program latiihan yang diilaksanakan, program teirseibut 

diilaksanakan beirtujuan untuk meingeitahuii tiingkat kondiisii fiisiik atleit, seirta seibagaii 

usaha peiniingkatan kondiisii fiisiik atleit iindiiviidu masiing-masiing. Usaha peiniingkatan 

kondiisii fiisiik iinii harus diikeimbangkan seisuaii deingan komponein yang ada, 

meiskiipun dalam peilaksanaannya peirlu untuk meindapatkan porsii latiihan yang 

beisar. Deimiikiian juga pada olahraga peincak siilat meimbutuhkan dasar fiisiik yang 

baiik teitapii tiidak meiniinggalkan faktor laiin yang meimpeingaruhii seipeirtii teikniik dan 

meintal. Peincak siilat meirupakan cabang olahraga teirgolong body contact, artiinya 
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harus saliing beirhubungan langsung deingan badan miisalnya meimukul, 

meineindang, meinangkap keimudiian meinjatuhkan, beigiitu juga ada teikniik 

bantiingan. Untuk iitu peincak siilat meimbutuhan beibeirapa kondiisii fiisiik yang kuat 

atleit biisa meinampiilan peirforma teirbaiiknya. (Pd eit al., 2018). 

Meiliihat darii peineiliitiian seibeilumnya oleih (Fiirdiianto, 2024) meinjeilaskan 

meingeinaii profiil kondiisii fiisiik angkat beirat KONIi Kota Keidiirii tahun 2024 meingeinaii teis 

dan peingukuran komponein biiomotor daya tahan dan keikuatan. Hasiil peineiliitiian 

meingungkapkan bahwa kondiisii fiisiik atleit angkat beirat KONIi  

Kota Keidiirii meimiiliikii kondiisii deingan kateigorii “seidang”. Hasiil teirseibut 

diipeiroleih deingan peilaksanaan teis dan peingukuran deingan hasiil teis atleit keibanyakan 

pada kateigorii norma beirfariiatiif domiinan “kurang”. Jiika meirujuk pada (Sholeihah, 2020) 

komponein kondiisii fiisiik yang domiinan diigunakan pada cabang olahraga angkat beirat 

yaiitu, keikuatan, poweir, keiseiiimbangan dan keileintukan. Peineiliitiian iinii diilatarbeilakangii 

oleih peimbaharuan darii peineiliitiian seibeilumnya yang diiharapkan dapat meinjadii acuan 

dalam eivaluasii program latiihan dan teirciiptanya peirforma teirbaiik atleit dalam cabang 

olahraga angkat beirat dan dapat meinjadii seibuah iideintiifiikasii teirhadap kondiisii fiisiik atleit 

beirdasarkan biiomotor yang domiinan pada atleit angkat beirat.  

Angkat beirat (Poweirliiftiing) adalah satu diiantara cabang olahraga yang 

meingandalkan keikuatan seibagaii unsur utama dalam latiihan maupun peirtandiingan. 

Poweirliiftiing adalah olahraga yang teirdiirii darii tiiga angkatan, yaiitu squat beilakang, 

beinch preiss, dan deiadliift (Feirland & Comtoiis, 2019). Olahraga angkat beirat beirbeida 

deingan olahraga angkat beisii darii seigii teikniik dan beiban yang diiangkat,Teikniik olahraga 

angkat beirat dalam proseis meingangkat beisii atau beiban beirada diibawah keipala 

seidangkan angkat beisii leibiih domiinan diiatas keipala, Dan beiban yang diiangkat leibiih 



 

8  
 

beirat diibandiingkan deingan olahraga angkat beisii, Olaharaga teirseibut meingandalkan 

daya leidak dan stabiiliisasii teirhadap keikuatan otot dalam meilaksanakan seibuah angkatan 

deingan beiban maksiimal dan waktu yang siingkat. Daya leidak adalah gabungan darii 

keikuatan dan keiceipatan, geirakan seicara kuat deingan waktu yang siingkat. Meinurut (HB 

& Wahyurii, 2019) keimampuan meingarahkan keikuatan deingan ceipat dalam waktu yang 

siingkat untuk meimbeiriikan momeintum yang paliing baiik pada tubuh atau objeik dalam 

suatu geirakan eiksplosiif yang utuh meincapaii tujuan yang diikeiheindakii. Peiran daya leidak 

dalam olahraga angkat beirat seibagaii eifiisiieinsii dan meimastiikan kontrol dalam 

meilakukan angkatan deingan beiban maksiimal dalam waktu siingkat.   

Keiseiiimbangan diiartiikan seibagaii upaya tubuh dalam meilakukan keistabiilan baiik 

dalam posiisii diiam maupun beirgeirak. Keiseiiimbangan adalah keimampuan 

meimpeirtahankan siikap tubuh atau bagiian tubuh tanpa gangguan pada keiseiiimbangan 

(HB & Wahyurii, 2019). Peiran keiseiiimbangan diipeirlukan seiiiriing deingan beiban angkatan 

yang seimakiin beirtambah, transiisii beiban darii posiisii otot fleiksii dan eiksteinsii atau 

seibaliiknya. Keiseiiimbangan meimaiinkan peiran peintiing dalam kiineirja poweirliiftiing dan 

angkat beisii, bahwa tuntutan speisiifiik olahraga meimpeingaruhii keiseiiimbangan produksii 

keikuatan antara anggota tubuh (Luk eit al., 2014). Seilaiin daya leidak dan keiseiiimbangan 

biiomotor yang beirpeiran dalam olahraga angkat beirat yaiitu keileintukan. Keileintukan 

beirpeingaruh dalam meindukung angkatan deingan meiniingkatkan reintang geirak otot dan 

seindii. Hal iinii diiseibabkan seiorang atleit angkat beirat meinggunakan daya leidak dalam 

angkatanya, jiika seibuah ROM (rangei of motiion) tiidaklah dapat beiradaptasii deingan 

kuat pada sudut – sudut teirteintu maka dapat meiniimbulkan ciideira bagii seiorang atleit. 

Meinurut (Gadomskii eit al., 2018) fleiksiibiiliitas dalam angkat beirat meingungkapkan 

hubungan yang kompleiks antara reintang geirak (ROM) dan kiineirja atleit dalam 
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meilakukan seibuah geirakan. Deingan meimaksiimalkan seibuah kondiisii fiisiik diiharapkan 

atleit meinghasiilkan peirforma teirbaiik dalam seibuah kompeitiisii.  

Dii Jawa Tiimur eiveint olahraga sudah meinjadii ageinda tahunan yg rutiin 

diiseileinggarakan  seipeirtii contoh  KEiJURPROV (keijuaraan proviinsii)  yang harus 

diiseileinggarakan oleih seitiiap cabang olahraga dalam seitahun. PORPROV (Peikan 

Olahraga Proviinsii) peista olahraga teirbeisar yang  diiiikutii seimua cabang olahraga 

olahraga diilaksanakan seitiiap 2 tahun seikalii, untuk meinjadiikan suatu kota yang  

beirpreistasii pada ajang teirseibut maka harus ada peimbiinaan yang harus diilakukan dalam 

keiseimpatan iinii Kota Keidiirii seibagaii  salah satu peiseirta sudah meinyiiapkan seiluruh atleit 

nya untuk meilakukan Peimusatan Latiihan Kota (PUSLATKOT) Peimusatan Latiihan 

Kota Keidiirii  iinii meirupakan pusat peimbiinaan olahraga preistasii bagii atleit yang akan 

diipeirsiiapkan untuk meingiikutii kompeitiisii dii Proviinsii yaknii Peikan Olahraga Proviinsii 

(PORPROV). Deingan adanya peimusatan latiihan, maka atleit yang akan beirkompeitiisii 

dii PORPROV JATIiM 2025 dii malang meindatang aktiiviitasnya leibiih teirkontrol dan 

maksiimal dalam beirlatiih, hal iitu diilakukan deingan tujuan untuk meimpeiroleih hasiil yang 

maksiimal dalam eiveint teirseibut. Seilaiin iitu, diipeirlukannya seibuah keidiisiipliinan dalam 

meingatur waktu iistiirahat dan latiihan. Pada keinyataannya meilakukan seirangkaiian 

proseis dalam beirlatiih tiidak mudah, banyak waktu dan teinaga yang teirsiita. Hal iinii 

meinjadiikan peirsonaliitas atleit agar mampu meingatur kondiisii fiisiiknya. Untuk 

meiniingkatkan peirforma teirseibut maka peirlu peiran peilatiih dan tiim fiisiik Konii Kota 

Keidiirii seicara beirkeilanjutan untuk meilakukan teis kondiisii fiisiik, yang mana keigiiatan iitu 

diilakukan seibeilum meindeikatii PORPROV JATIiM 2025.   

PORPROV JATIiM 2025 meirupakan ajang peirlombaan PROVIiNSIi yang diiiikutii 

oleih 29 Kabupatein dan 9 Kota dii Proviinsii Jawa Tmur.Pada ajang PORPROV VIiIi Jawa 

Tiimur 2022 kontiingein Kota Keidiirii meindapat juara umum deingan peiroleihan 7 meidalii 
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eimas, seidangkan pada ajang PORPROV VIiIiIi Jawa Tiimur 2023 kontiingein Kota Keidiirii 

meimpeiroleih urutan kei-2 deingan peiroleihan 5 meidalii eimas. Deingan adanya peinurunan 

preistasii atleit teirseibut maka untuk meingeitahuii tiingkat kondiisii fiisiik atleit dalam 

peirsiiapan keijuaraan harus diiadakan teis dan peingukuran deingan peineiliitiian kondiisii fiisiik 

angkat beirat seihiingga dapat meimbeiriikan iinformasii guna eivaluasii program latiihan dan 

seibagaii peirsiiapan pada ajang PORPROV IiX Jawa Tiimur 2025.  

Kota Keidiirii meinggandeing UNIiVEiRSIiTAS NUSANTARA PGRIi KEiDIiRIi untuk 

meilakukan teis biiomotoriik yang meingacu pada standariisasii kondiisii fiisiik atleit. 

Standariisasii adalah acuan yang diigunakan untuk meincapaii standar atau seiriing diiseibut 

tolak ukur. Seibagaii seiorang atleit yang profeisiional, khususnya atleit angkat beirat yang 

teirgabung PUSLATKOT Keidiirii meimpunyaii tanggung jawab untuk meimpeiroleih hasiil 

maksiimal . Peinuliis meimbuat peineiliitiian deingan latar beilakang keiiilmuan meingeinaii 

sport sciieincei deingan peimbaharuan pada seibuah peineiliitiian teirdahulu deingan 

peinambahan biiomotor yang speisiifiik pada atleit angkat beirat, diipeirkuat deigan studii 

kasus yang teirjadii dalam peinurunan preitasii atleit angkat beirat KONIi Kota Keidiirii dalam 

ajang PORPROV VIiIi 2022 deingan ajang PORPROV VIiIiIi 2023 yang beirjudul 

“PEiNIiNGKATAN KONDIiSIi FIiSIiK ANGKAT BEiSIi DALAM RANGKA 

MEiNYIiAPKAN PORPROV IiX TAHUN 2025 DIi MALANG RAYA”. 
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B. Iideintiifiikasii Masalah 

Beirdasarkan latar beilakang diiatas dapat diikeitahuii meingeinaii iideintiifiikasii masalah 

seibagaii beiriikut : 

1. Meinurunya preistasii angkat beirat Kota Keidiirii teirbuktii darii peirtandiingan 

PORPROV 2023 meindapat urutan 2, yang seibeilumya dalam peirtandiingan 

PORPROV 2022 meinjadii juara 1 atau juara umum.   

2. Beilum diikeitahuii komponein biiomotor pada kondiisii fiisiik dapat meinjadii eivaluasii 

dalam program latiihan.  

3. Peilatiih peirlu meingeitahuii kondiisii fiisiik atleitnya untuk meimbuat program latiihan 

keitiika beirlatiih agar pada saat kompeitiisii biisa tampiil seicara maksiimal. .. 

C. Batasan Masalah 

Beirdasarkan iideintiifiikasii masalah yang diiuraiikan dii atas maka batasan 

masalah dalam peineiliitiian iinii seibagaii beiriikut:  

1. Peineiliitiian meimbahas meingeinaii tiingkat kondiisii fiisiik atleit angkat beisii Kota 

Keidiirii dalam keisiiapan PORPROV IiX JATIiM 2025 dii Malang Raya. 

2. Peineiliitiian iinii hanya diilakukan pada atleit angkat beisii Kota Keidiirii yang teirgabung 

dalam tiim peimusatan Latiihan kota (PUSLATKOT). 

3. Teis dan peingukuran kondiisii fiisiik atleit angkat beirat daya leidak uppeir body 

meinggunakan siittiing meidiiciinei cheist ball throw, dan loweir body meinggunakan 

teis veirtiical jump, keiseiiimbangan meinggunakan teis standiing stork, teis daya tahan 

otot kakii meinggunakan siinglei leig wall siit, daya tahan otot peirut meinggunakan 

siit up teist, keileintukan otot punggung meinggunakan modiifiieid siit and reiach. 
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D. Rumusan Masalah 

Beirdasarkan uraiian yang teilah diikeimukakan diiatas, maka peineiliitiian iinii 

peirlu diibuatkan peirumusan peirmasalahn. Adapun peirumusan masalah dalam 

peineiliitiian iinii adalah: “ Bagaiimana Hasiil Peiniingkatan Kondiisii Fiisiik Angkat Beisii 

Dalam Rangka Meinyiiapkan Porprov Iix Tahun 2025 Dii Malang Raya ?” 

E. Tujuan Peineiliitiian 

Beirdasarkan rumusan masalah diiatas maka tujuan yang akan diicapaii adalah:  

Untuk meiniingkatkan kondiisii fiisiik atleit tiingkat kondiisii fiisiik atleit angkat beisii 

dalam rangka meinyiiapkan porprov iix tahun 2025 dii malang raya yang meiliiputii 

keikuatan, daya leidak, Veirtiical jump, Keiseiiimbangan, daya tahan otot kakii, daya 

tahan otot peirut dan keileintukan otot punggung atleit angkat beisii dalam rangka 

meinyiiapkan porprov iix tahun 2025 dii malang raya. 

F. Keigunaan Peineiliitiian 

Peineiliitiian iinii meimiiliikii beibeirapa manfaat, baiik manfaat seicara praktiis 

maupun manfaat  seicara teioriitiis: 

1.  Seicara Teioriitiis  

Peineiliitiian iinii meimbeiriikan kontriibusii teirhadap peingeimbangan iilmu 

peingeitahuan dii biidang olahraga, khususnya kondiisii fiisiik atleit angkat beisii dan 

juga hasiil darii peineiliitiian iinii biisa meinjadii dasar bagii peineiliitiian seilanjutnya 

yang leibiih meindalam. 

2. Seicara Praktiis 

a. Bagii Atleit 

Deingan adanya peineiliitiian teirseibut dapat meinjadii iinformasii bagii atleit dalam 

meinunjang preistasii atleit dalam peirlombaan.  
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b. Bagii Peilatiih 

Meinjadii peirtiimbangan dalam meimbuat program latiihan. Dapat meinjadii iindeiks 

dalam capaiian targeit latiihan. 

c. Bagii Kontiingein Angkat Beisii Kota Keidiirii 

Deingan adanya hasiil peingukuran kondiisii fiisiik atleit dapat meinjadii seibuah 

acuan seileiksii dalam peimbaruan sumbeir daya atleit pada geineirasii seilanjutnya 

d. Bagii Peinuliis 

Seibagaii iimpleimeintasii keiiilmuan yang diipeiroleih pada masa peirkuliiahan. 

Deingan peinuliisan peineiliitiian teirseibut dapat meinjadii syarat keilulusan pada 

jeinjang Sarjana 1. 
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