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ABSTRAK 

 
Moh. Trihandoko : EVALUASI KONDISI FISIK ATLET ANGKAT BERAT 

KOTA KEDIRI TAHUN 2024 DALAM KESIAPAN PORPROV IX JATIM 2025, 

SKRIPSI, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025 

Kata Kunci : kondisi fisik, angkat berat. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet angkat berat 

Kota Kediri dalam ajang persiapan PORPROV IX Jatim Tahun 2025. Tujuan dari 

penelitian ini untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet angkat berat Kota Kediri 

yang akan berguna sebagai bahan evaluasi bagi pelatih untuk meningkatkan 

kualitas latihan pada atlet angkat berat. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif, Termasuk dalam penelitian kuantitatif deskriptif. Populasi dalam 

penelitian ini adalah atlet angkat berat Kota Kediri tahun 2024. Sampel yang 

digunakan adalah atlet angkat berat kota kediri yang tergabung dalam tim 

pemusatan latihan kota (PUSLATKOT) Kota Kediri. Total sampling dengan 

jumlah 12 atlet yaitu 7 atlet putra dan 5 atlet putri. Hasil penelitian ini menunjukan 

kondisi fisik atlet angkat berat kota kediri dalam kesiapan PORPROV JATIM IX 

2025. Sebagai berikut tes kondisi fisik yang dilakukan meliputi tes sitting medicine 

chest ball throw dengan hasil 4 atlet (33%) dalam kategori kurang 8 atlet (67%) 

dalam kategori sangat kurang. Tes vertical jump 12 atlet (100%) dalam kategori 

kurang sekali.Tes standing stork 12 atlet (100%) dalam kategori kurang.Tes single 

leg wall sit kaki kanan 1 atlet (8%) dalam kategori baik sekali,1 atlet (8%) dalam 

kategori baik,2 atlet (17%) dalam kategori cukup ,5 atlet (42%) dalam kategori 

kurang, 3 atlet (25%) dalam kategori sangat kurang .Tes single leg wall sit kaki kiri 

2 atlet (17%) dalam kategori cukup ,5 atlet (42%) dalam kategori kurang ,5 atlet 

(42%) dalam kategori kurang.Tes sit up 2 atlet (17 %) dalam kategori baik sekali,8 

atlet (67%) dalam kategori baik ,2 atlet(17%) dalam kategori cukup. Tes modified 

sit and reach 1 atlet (8,3%) dalam kategori kurang, 11 atlet (91,7) dalam kategori 

kurang sekali. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga dalam masyarakat secara umum dibagi menjadi pendidikan 

olahraga, olahraga prestasi, olahraga rekreasi, dan kesehatan olahraga. Olahraga 

sendiri pada hakikatnya adalah serangkaian latihan jasmani yang teratur dan 

terencana untuk memelihara dan meningkatkan kemampuan motorik, dengan 

tujuan untuk mempertahankan dan meningkatkan kualitas hidup seseorang. 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang dilakukan dengan tujuan untuk 

membina atlet agar mencapai prestasi tertinggi, dan bisa diartikan olahraga 

prestasi merupakan pengembangan potensi setiap individu khususnya dalam 

bidang olahraga yang disesuaikan dengan minat bakat dan kemampuan, untuk 

mengembangkan prestasi atlet tentunya harus ada event yang rutin sebagai 

upaya untuk merintis dan mengembangkan kemampuan setelah berlatih dalam 

kurun waktu yang cukup lama. Menurut (Prasetyo et al., 2018) proses 

pengembangan dan pemanduan bakat olahragawan secara sistematis dan 

terencana didukung oleh sumber daya manusia dan ilmu pengetehuan yang baik 

untuk mencapai tujuan yaitu prestasi olahraga. 

Pengembangan olahraga prestasi tidak lepas dari peran pelatih dalam 

pembinaan atlet dengan performa terbaik. Dengan kemajuan zaman dan 

teknologi serta keilmuan dari peneliti dalam bidang olahraga, maka olahraga 

prestasi sangat berkorelasi dengan sport science. Sport Science menurut 

(Rohendi & Rustiawan, 2020) bahwa sport science adalah penerapan beberapa 

ilmu pengetahuan pendukung dengan tujuan untuk membantu atlet dalam 

meningkatkan prestasi olahraganya. Penerapan sport science dapat 

dikembangkan dari berbagai disiplin keilmuan diantaranya fisiologi, 

biomekanika, tes dan pengukuran, kondisi fisik, antropometri, psikologi, gizi, 

dan rehabilitasi olahraga. 

Kondisi fisik merupakan bagian dari rangkaian penunjang fisik atlet 

dalam melakukan sebuah teknik dalam suatu cabang olahraga. Kondisi fisik 
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merupakan suatu kondisi atau kemampuan fisik atau psikis yang dimiliki 

seorang atlet (Sari et al., 2024). Dengan mengetahui kondisi fisik atlet pelatih 

dapat memberikan evaluasi dari setiap rancangan desain pelatihan. Menurut 

(Bompa & Haff,2019) Dalam hal terminologi, kondisi fisik dapat mencakup 

kemampuan awal, selama, dan setelah mengalami proses pelatihan. Kondisi 

fisik dapat diketahui dengan menggunakan tes dan pengukuran mengenai 

komponen biomotorik. Tes dan pengukuran dapat mempermudah pelatih 

maupun atlet dalam menganalisa suatu kemajuan performa latihan dengan data 

berupa angka. 

Melihat dari penelitian sebelumnya oleh (Firdianto, 2024) menjelaskan 

mengenai profil kondisi fisik angkat berat KONI Kota Kediri tahun 2024 

mengenai tes dan pengukuran komponen biomotor daya tahan dan kekuatan. 

Hasil penelitian mengungkapkan bahwa kondisi fisik atlet angkat berat KONI 

Kota Kediri memiliki kondisi dengan kategori “sedang”. Hasil tersebut 

diperoleh dengan pelaksanaan tes dan pengukuran dengan hasil tes atlet 

kebanyakan pada kategori norma berfariatif dominan “kurang”. Jika merujuk 

pada (Sholehah, 2020) komponen kondisi fisik yang dominan digunakan pada 

cabang olahraga angkat berat yaitu, kekuatan, power, keseimbangan dan 

kelentukan. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pembaharuan dari penelitian 

sebelumnya yang diharapkan dapat menjadi acuan dalam evaluasi program 

latihan dan terciptanya performa terbaik atlet dalam cabang olahraga angkat 

berat dan dapat menjadi sebuah identifikasi terhadap kondisi fisik atlet 

berdasarkan biomotor yang dominan pada atlet angkat berat. 

Angkat berat (Powerlifting) adalah satu diantara cabang olahraga yang 

mengandalkan kekuatan sebagai unsur utama dalam latihan maupun 

pertandingan. Powerlifting adalah olahraga yang terdiri dari tiga angkatan, yaitu 

squat belakang, bench press, dan deadlift (Ferland & Comtois, 2019). Olahraga 

angkat berat berbeda dengan olahraga angkat besi dari segi teknik dan beban 

yang diangkat,Teknik olahraga angkat berat dalam proses mengangkat besi atau 

beban berada dibawah kepala sedangkan angkat besi lebih dominan diatas 

kepala, Dan beban yang diangkat lebih berat dibandingkan dengan olahraga 
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angkat besi, Olaharaga tersebut mengandalkan daya ledak dan stabilisasi 

terhadap kekuatan otot dalam melaksanakan sebuah angkatan dengan beban 

maksimal dan waktu yang singkat. Daya ledak adalah gabungan dari kekuatan 

dan kecepatan, gerakan secara kuat dengan waktu yang singkat. Menurut (HB 

& Wahyuri, 2019) kemampuan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam 

waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh 

atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang 

dikehendaki. Peran daya ledak dalam olahraga angkat berat sebagai efisiensi 

dan memastikan kontrol dalam melakukan angkatan dengan beban maksimal 

dalam waktu singkat. 

Keseimbangan diartikan sebagai upaya tubuh dalam melakukan 

kestabilan baik dalam posisi diam maupun bergerak. Keseimbangan adalah 

kemampuan mempertahankan sikap tubuh atau bagian tubuh tanpa gangguan 

pada keseimbangan (HB & Wahyuri, 2019). Peran keseimbangan diperlukan 

seiring dengan beban angkatan yang semakin bertambah, transisi beban dari 

posisi otot fleksi dan ekstensi atau sebaliknya. Keseimbangan memainkan peran 

penting dalam kinerja powerlifting dan angkat besi, bahwa tuntutan spesifik 

olahraga mempengaruhi keseimbangan produksi kekuatan antara anggota tubuh 

(Luk et al., 2014). Selain daya ledak dan keseimbangan biomotor yang berperan 

dalam olahraga angkat berat yaitu kelentukan. Kelentukan berpengaruh dalam 

mendukung angkatan dengan meningkatkan rentang gerak otot dan sendi. Hal 

ini disebabkan seorang atlet angkat berat menggunakan daya ledak dalam 

angkatanya, jika sebuah ROM (range of motion) tidaklah dapat beradaptasi 

dengan kuat pada sudut – sudut tertentu maka dapat menimbulkan cidera bagi 

seorang atlet. Menurut (Gadomski et al., 2018) fleksibilitas dalam angkat berat 

mengungkapkan hubungan yang kompleks antara rentang gerak (ROM) dan 

kinerja atlet dalam melakukan sebuah gerakan. Dengan memaksimalkan sebuah 

kondisi fisik diharapkan atlet menghasilkan performa terbaik dalam sebuah 

kompetisi. 

Di Jawa Timur event olahraga sudah menjadi agenda tahunan yg rutin 

diselenggarakan seperti contoh KEJURPROV (kejuaraan provinsi) yang harus 
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diselenggarakan oleh setiap cabang olahraga dalam setahun. PORPROV (Pekan 

Olahraga Provinsi) pesta olahraga terbesar yang diikuti semua cabang olahraga 

olahraga dilaksanakan setiap 2 tahun sekali, untuk menjadikan suatu kota yang 

berprestasi pada ajang tersebut maka harus ada pembinaan yang harus 

dilakukan dalam kesempatan ini Kota Kediri sebagai salah satu peserta sudah 

menyiapkan seluruh atlet nya untuk melakukan Pemusatan Latihan Kota 

(PUSLATKOT) Pemusatan Latihan Kota Kediri ini merupakan pusat 

pembinaan olahraga prestasi bagi atlet yang akan dipersiapkan untuk mengikuti 

kompetisi di Provinsi yakni Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV). Dengan 

adanya pemusatan latihan, maka atlet yang akan berkompetisi di PORPROV 

JATIM 2025 mendatang aktivitasnya lebih terkontrol dan maksimal dalam 

berlatih, hal itu dilakukan dengan tujuan untuk memperoleh hasil yang 

maksimal dalam event tersebut. Selain itu, diperlukannya sebuah kedisiplinan 

dalam mengatur waktu istirahat dan latihan. Pada kenyataannya melakukan 

serangkaian proses dalam berlatih tidak mudah, banyak waktu dan tenaga yang 

tersita. Hal ini menjadikan personalitas atlet agar mampu mengatur kondisi 

fisiknya. Untuk meningkatkan performa tersebut maka perlu peran pelatih dan 

tim fisik Koni Kota Kediri secara berkelanjutan untuk melakukan tes kondisi 

fisik, yang mana kegiatan itu dilakukan sebelum mendekati PORPROV JATIM 

2025. 

PORPROV JATIM 2025 merupakan ajang perlombaan PROVINSI 

yang diikuti oleh 29 Kabupaten dan 9 Kota di Provinsi Jawa Tmur.Pada ajang 

PORPROV VII Jawa Timur 2022 kontingen Kota Kediri mendapat juara umum 

dengan perolehan 7 medali emas, sedangkan pada ajang PORPROV VIII Jawa 

Timur 2023 kontingen Kota Kediri memperoleh urutan ke-2 dengan perolehan 

5 medali emas. Dengan adanya penurunan prestasi atlet tersebut maka untuk 

mengetahui tingkat kondisi fisik atlet dalam persiapan kejuaraan harus diadakan 

tes dan pengukuran dengan penelitian kondisi fisik angkat berat sehingga dapat 

memberikan informasi guna evaluasi program latihan dan sebagai persiapan 

pada ajang PORPROV IX Jawa Timur 2025. 
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Kota Kediri menggandeng UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI 

KEDIRI untuk melakukan tes biomotorik yang mengacu pada standarisasi 

kondisi fisik atlet. Standarisasi adalah acuan yang digunakan untuk mencapai 

standar atau sering disebut tolak ukur. Sebagai seorang atlet yang profesional, 

khususnya atlet angkat berat yang tergabung PUSLATKOT Kediri mempunyai 

tanggung jawab untuk memperoleh hasil maksimal . Penulis membuat 

penelitian dengan latar belakang keilmuan mengenai sport science dengan 

pembaharuan pada sebuah penelitian terdahulu dengan penambahan biomotor 

yang spesifik pada atlet angkat berat, diperkuat degan studi kasus yang terjadi 

dalam penurunan pretasi atlet angkat berat KONI Kota Kediri dalam ajang 

PORPROV VII 2022 dengan ajang PORPROV VIII 2023 yang berjudul 

“EVALUASI KONDISI FISIK ATLET ANGKAT BERAT KOTA KEDIRI 

TAHUN 2024 DALAM KESIAPAN PORPROV IX JATIM 2025”. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas dapat diketahui mengenai identifikasi 

masalah sebagai berikut : 

1. Menurunya prestasi angkat berat Kota Kediri terbukti dari pertandingan 

PORPROV 2023 mendapat urutan 2, yang sebelumya dalam pertandingan 

PORPROV 2022 menjadi juara 1 atau juara umum. 

2. Melihat dari penelitian terdahulu belum adanya komponen biomotor yang 

spesifik terhadap angkat berat seperti daya ledak, kelentukan, dan 

keseimbangan. 

3. Belum diketahui komponen biomotor pada kondisi fisik dapat menjadi 

evaluasi dalam program latihan. 

 

C. Batasan Masalah 

Sebagai upaya penulis dalam memberikan batasan penelitian 

sebagaimana fokus penelitian diteliti. Berikut merupakan batasan masalah : 

1. Penelitian membahas mengenai tingkat kondisi fisik atlet angkat berat Kota 

Kediri tahun 2024 dalam kesiapan PORPROV IX JATIM 2025. 
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2. Penelitian ini hanya dilakukan pada atlet angkat berat Kota Kediri yang 

tergabung dalam tim pemusatan Latihan kota (PUSLATKOT). 

3. Tes dan pengukuran kondisi fisik atlet angkat berat daya ledak upper body 

menggunakan sitting medicine chest ball throw, dan lower body 

menggunakan tes vertical jump, keseimbangan menggunakan tes standing 

stork, tes daya tahan otot kaki menggunakan single leg wall sit, daya tahan 

otot perut menggunakan sit up test, kelentukan otot punggung menggunakan 

modified sit and reach. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan poin – poin penulis pada kalimat diatas maka penulis 

merumuskan masalah sebagai berikut : “ Bagaimana Hasil Evaluasi Kondisi 

Fisik Atlet Angkat Berat Kota Kediri Tahun 2024 Dalam Kesiapan PORPROV 

IX JATIM 2025 ?” 

 

E. Tujuan Masalah 

Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan diatas maka 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet angkat berat 

Kota Kediri dalam persiapan ajang PORPROV IX Jawa Timur 2025. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa manfaat, baik manfaat secara praktis 

maupun manfaat secara teoritis: 

1. Secara Teoritis 

Penelitian ini memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu 

pengetahuan di bidang olahraga, khususnya kondisi fisik atlet angkat berat 

dan juga hasil dari penelitian ini bisa menjadi dasar bagi penelitian 

selanjutnya yang lebih mendalam. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Atlet 

Dengan adanya penelitian tersebut dapat menjadi informasi bagi atlet 

dalam menunjang prestasi atlet dalam perlombaan. 
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b. Bagi Pelatih 

Menjadi pertimbangan dalam membuat program latihan. Dapat menjadi 

indeks dalam capaian target latihan. 

c. Bagi Kontingen Angkat Berat Kota Kediri 

Dengan adanya hasil pengukuran kondisi fisik atlet dapat menjadi sebuah 

acuan seleksi dalam pembaruan sumber daya atlet pada generasi 

selanjutnya 

d. Bagi Penulis 

Sebagai implementasi keilmuan yang diperoleh pada masa perkuliahan. 

Dengan penulisan penelitian tersebut dapat menjadi syarat kelulusan 

pada jenjang Sarjana 1. 
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