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Abstrak 

 

Angkat besi merupakan olahraga angkat berat yang dilakukan dengan menggabungkan 

kekuatan, fleksibilitas, konsentrasi, teknik, mental dan kecepatan teknis untuk mengontrol 

beban karena memiliki resiko cedera yang tinggi. Saat ini kota Kediri sedang 

mempersiapkan atlet angkat besi dalam kejuaraan PORPROV 2022 sehingga perlu 

adanya latihan fisik yang terprogram dan pola hidup yang baik supaya dapat memperoleh 

prestasi. Tujuan dalam penelitian ini untuk mengetahui profil aktivitas latihan dan pola 

hidup atlet angkat besi PUSLATKOT Kediri. Penelitian ini menggunakan jenis metode 

deskriptif kualitatif. Teknik sampel yang digunakan purposive sampling. Sumber data 

dalam penelitian ini dari data primer dan sekunder. Hasil penelitian diperoleh bahwa 

tingkat aktivitas latihan atlet angkat besi PUSLATKOT Kediri yang dilihat dari sepuluh 

macam gerakan (Clean & Jerk, Snatch, Hang Snatch, Pull Snatch, Power Snatch, Pull 

Clean, Power Clean, Snatch Balance, High Pull Snatch dan Back Squat) secara umum 

sudah cukup baik namun masih perlu ditingkatkan lagi supaya hasil yang diperoleh dapat 

maksimal. Sedangkan pola hidup atlet angkat besi PUSLATKOT Kediri termasuk dalam 

kategori cukup baik, namun masih perlu pengawasan lebih ketat lagi supaya atlet tidak 

sering begadang dan sembarangan dalam mengkonsumsi makanan di luar asrama. Dalam 

hal ini tentu ada atlet yang bisa menjaga pola hidupnya dengan baik, ada juga yang tidak, 

sehingga berdampak buruk bagi kesehatan atlet itu sendiri. 

Kata kunci: angkat besi, aktivitas latihan, pola hidup 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

  

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dapat membantu 

mengoptimalkan perkembangan tubuh melalui gerakan-gerakan yang 

didasari dengan gerakan otot (Julianto dkk., 2019). Kegiatan ini sangat 

penting bagi kehidupan manusia sehari-hari. Apalagi di zaman serba digital 

ini, setiap orang bisa mengetahui informasi apa saja tentang olahraga, 

manfaat dan aktivitas lainnya melalui ponsel pribadi mereka. Menurut 

Soegiyanto (2013) olahraga adalah hak asasi manusia untuk semua orang, 

tanpa memandang ras, agama, kelas sosial ataupun jenis kelamin, dari anak-

anak hingga orang tua, semua orang bisa melakukan olahraga.  

Fungsi olahraga itu sendiri dapat dijelaskan berdasarkan Undang-

Undang Nomor 11 Tahun 2022 Tentang Keolahragaan. Singkatnya, 

olahraga memiliki fungsi mengembangkan kemampuan fisik, mental dan 

sosial masyarakat, serta dapat membentuk pikiran, tubuh, potensi diri, 

perilaku yang bermartabat, dan kepribadian diri. Banyak manfaat dari 

berolahraga yaitu meningkatkan fungsi otak dan daya tahan tubuh, 

menurunkan kadar kolesterol serta menghilangkan stres (Pane, 2015). Selain 

itu, olahraga juga bertujuan membentuk manusia seutuhnya, sehat jasmani 

dan rohani, serta berjiwa luhur (Yazid, Kusmaedi & Paramitha, 2016). 

Ada tiga ruang lingkup olahraga yaitu olahraga rekreasi, olahraga 
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pendidikan, dan olahraga prestasi. Menurut penjelasan Kusmaedi (2012) 

olahraga rekreasi merupakan olahraga yang bertujuan untuk rekreasi atau 

bersenang-senang. Kegiatan fisiknya dilakukan pada saat waktu luang 

berdasarkan kehendak tersendiri sehingga memberikan kepuasan tersendiri 

pula. Olahraga pendidikan merupakan olahraga yang bertujuan mendidik 

dan basis dimulainya dari lingkungan keluarga, pendidikan formal, 

lingkungan persekolahan dan masyarakat luas, sehingga anak didik mampu 

menyalurkan bakat mereka supaya dapat berkembang dengan baik (Natal, 

2020). Poin terakhir tentang olahraga prestasi menurut Wicaksono (2012) 

yaitu olahraga yang berorientasi pada pencapaian prestasi yang maksimal. 

Letak dasar atau pondasi dari olahraga prestasi ini melalui klub-klub 

olahraga, KONI, DISPORA, PUSLATKOT, dan lain-lain. Perkumpulan ini 

nantinnya akan dipetakan, dan dibina sesuai penanggung jawab pada 

masing-masing cabang olahraga, supaya atlet bisa lebih berkembang secara 

optimal. Prestasi optimal dapat diraih apabila seorang atlet melalui proses 

latihan yang kompleks (Anggriawan, 2015). 

Dalam olahraga angkat beban ada tiga macam olahraga yang bukan 

hanya untuk olahraga kebugaran saja tetapi juga dipertandingkan pada taraf 

daerah, nasional, dan juga internasional yaitu angkat besi, angkat berat, dan 

binaraga (Garcia & Badri, 2019). Menurut Edwarsyah (2013) angkat besi 

adalah olahraga mengangkat benda berat yang disebut barbel dan dilakukan 

dengan menggabungkan kekuatan, fleksibilitas, konsentrasi, kemampuan, 

disiplin, atletis, kebugaran, teknik, dan ketangguhan mental dan fisik. 
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Angkat besi adalah olahraga yang dimainkan dengan kekuatan besar dan 

kecepatan teknis untuk mengontrol beban, karena memiliki risiko cedera 

yang tinggi sehingga setiap latihan atau kompetisi memerlukan penggunaan 

lokasi, peralatan dan perlengkapan khusus untuk melindungi tubuh seorang 

atlet. 

Pratama & Jatmiko (2019) menjelaskan bahwa, seorang atlet angkat 

besi yang kompetitif membutuhkan aktivitas fisik yang baik karena 

mengangkat beban sebanyak mungkin membutuhkan kekuatan otot tungkai 

dan daya tahan otot untuk bekerja secara optimal. Pentingnya kekuatan ini 

telah dikemukakan oleh Sukadiyanto (2011) bahwa kekuatan (strength) 

adalah salah satu komponen dasar biomotor (kemampuan gerak tubuh yang 

dipengaruhi organ dalam manusia) yang penting diperlukan dalam setiap 

cabang olahraga. Melalui latihan kekuatan (strength) yang tepat maka 

kualitas dan kuantitas dalam olahraga dapat meningkat sehingga 

memperoleh prestasi. Prestasi yang tinggi tentu membutuhkan aktivitas 

latihan dan pola hidup yang baik.  

Di PUSLATKOT Kediri suatu peningkatan status fisik atlet dapat 

diketahui setelah mengikuti latihan. Latihannya bisa dilakukan sendiri atau 

terkoordinasi sepeti pemusatan latihan dengan adanya bimbingan dari 

seorang pelatih. Tujuan dari latihan sendiri untuk memperoleh prestasi, 

lantaran latihan adalah suatu aktivitas yang sistematis dalam praktek untuk 

memperoleh kemahiran maksimal dengan tujuan membentuk, memelihara 

dan memperoleh prestasi yang dilakukan secara berulang-ulang (KONI, 
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2012). Sibarani (2018) menambahkan bahwa, latihan adalah semua 

kekuatan dan usaha untuk meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan 

melalui proses yang sistematis dan berulang-ulang dengan waktu atau 

intensitas yang meningkat. Keberhasilan dalam proses latihan tergantung 

dari kualitas latihan yang dilaksanakan karena proses latihan merupakan 

perpaduan kegiatan dari berbagai faktor pendukung agar terwujudnya 

prestasi olahraga tinggi (Wati, 2018). 

Rizky (2021) memaparkan bahwa pada PORPROV VI Tahun 2019 

Pusat Latihan Kota (PUSLATKOT) Kediri telah berhasil menjadi urutan ke 

dua juara umum, sehingga untuk mempertahankan juara tersebut, maka 

PUSLATKOT Kediri memutuskan untuk kembali mengadakan latihan atlet 

sebagai persiapan menghadapi PORPROV 2022. Pagelaran Pekan Olahraga 

Provinsi (PORPROV) Jawa Timur Tahun 2022 cabang olahraga unggulan 

Kota Kediri meliputi atletik, angkat besi, angkat berat, renang, dan selam. 

Dalam pencapaian prestasi khususnya olahraga angkat besi, setiap 

atlet harus memperhatikan komponen aktivitas latihan untuk peningkatan 

kondisi fisik dan juga pola hidup yang sehat. Menurut Intan, dkk. (2021) 

pola hidup sehat merupakan kebiasaan seseorang untuk menjaga aspek 

kesehatan, seperti mengelola kebersihan dan kesehatan lingkungan, menjaga 

kesehatan fisik dan mental, serta memberikan nutrisi yang cukup pada tubuh 

sehingga tercapai standar kebiasaan yang baik. Di PUSLATKOT Kediri 

edukasi terhadap atlet terkait pentingnya pola hidup sehat menjadi PR 

penting untuk para pelatih dan pemangku kebijakan, karena jika 
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diperhatikan dalam proses pelatihan fisik, pelatih lebih mudah memantau 

kegiatan atlet melalui program latihan yang dibuat, namun diluar itu pelatih 

kesulitan dalam mengatur pola hidup sehat atlet karena pelatih tidak bisa 24 

jam dapat memantau kegiatan apa saja yang dilakukan dan makanan apa 

saja yang dimakan oleh atlet. 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas peneliti ingin mengetahui 

“Profil Aktivitas Latihan dan Pola Hidup Atlet Angkat Besi PUSLATKOT 

Kediri”. 

 

B. Fokus Penelitian 

 Seorang peneliti kualitatif dapat lebih mudah memutuskan apakah akan 

membuang atau menyimpan informasi yang dikumpulkan dengan bantuan 

fokus penelitian. Memperoleh pengetahuan yang memadai yang memaksa 

seseorang untuk berusaha memahami dan memahaminya adalah cara yang 

dengannya hal ini dapat dicapai. Profil aktivitas olahraga dan pilihan gaya 

hidup yang dilakukan oleh atlet yang berlaga di cabang olahraga angkat besi 

PUSLATKOT Kediri selama berada di rumah dan di tempat latihan menjadi 

pokok bahasan utama penelitian ini. Penelitian ini, dalam bentuk yang paling 

mendasar, menyelidiki profil aktivitas latihan dan pilihan gaya hidup yang 

dilakukan oleh atlet PUSLATKOT Kediri yang berlaga di cabang olahraga 

angkat besi. Secara khusus, investigasi berfokus pada aspek-aspek berikut: 1) 

aspek pola makan 2) aspek pola istirahat; 3) aspek kegiatan sehari-hari; 4) 

aspek lingkungan; dan 5) aspek motivasi berprestasi. 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut, tujuan dari proposal skripsi 

ini adalah untuk mengetahui profil aktivitas latihan dan pola hidup atlet 

angkat besi PUSLATKOT Kediri. 

 

D. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini memiliki kegunaan sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Dapat menambah pengetahuan dan pemahaman atlet terkait pentingnya 

pelatihan fisik disertai dengan pola hidup yang sehat serta dapat 

dijadikan kajian dalam penelitian selanjutnya. 

2. Manfaat Praktik 

Dapat dijadikan tolak ukur pelatih atau pemangku kebijakan dalam 

usaha peningkatan aktivitas latihan dan pola hidup atlet angkat besi 

PUSLATKOT Kediri. 
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