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Abstrak 

Studi tentang kebugaran atlet angkat besi dengan menggunakan model latihan powerlifting telah 

menjadi topik yang semakin diminati dalam literatur ilmiah. Penelitian sebelumnya telah menyoroti 

berbagai aspek terkait, mulai dari pengaruh latihan powerlifting terhadap kekuatan otot hingga 

dampaknya terhadap kesehatan dan kinerja atlet. Berikut adalah tinjauan singkat terhadap kajian 

pustaka terkait: Pengaruh Latihan Powerlifting terhadap Kekuatan Otot: Beberapa penelitian telah 

mengeksplorasi dampak latihan powerlifting terhadap peningkatan kekuatan otot pada atlet angkat besi. 

Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan bahwa latihan powerlifting secara signifikan meningkatkan 

kekuatan otot pada berbagai kelompok otot yang terlibat dalam gerakan utama seperti squat, bench 

press, dan deadlift. Studi oleh Smith et al. (tahun) menemukan bahwa program latihan powerlifting 

yang terstruktur dapat menghasilkan peningkatan signifikan dalam 1RM (one-repetition maximum) 

untuk setiap gerakan, dengan peningkatan yang lebih besar terjadi pada gerakan yang lebih spesifik. 

Dampak Latihan Powerlifting terhadap Kesehatan dan Kebugaran: Selain fokus pada peningkatan 

kekuatan otot, penelitian juga telah menyoroti dampak latihan powerlifting terhadap kesehatan dan 

kebugaran secara keseluruhan. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan powerlifting dapat 

membantu meningkatkan komposisi tubuh dengan mengurangi persentase lemak tubuh dan 

meningkatkan massa otot. Namun, penelitian juga menyoroti risiko cedera yang terkait dengan latihan 

powerlifting, terutama ketika dilakukan tanpa pengawasan yang tepat atau dengan teknik yang tidak 

benar. Perbandingan Kebugaran Atlet Angkat Besi dengan Cabang Olahraga Lainnya: Studi 

perbandingan antara tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan atlet dari cabang olahraga lainnya juga 

telah dilakukan. Hasil dari penelitian ini memberikan gambaran tentang keunggulan dan tantangan 

yang dihadapi oleh atlet angkat besi dalam mencapai tingkat kebugaran tertentu dibandingkan dengan 

atlet dari cabang olahraga lainnya. Melalui tinjauan kajian pustaka ini, dapat diperoleh pemahaman 

yang lebih baik tentang pentingnya survei terkait kebugaran atlet angkat besi dengan model latihan 

powerlifting, serta potensi dampaknya terhadap kesehatan, kinerja, dan pengembangan program 

latihan yang lebih efektif bagi atlet dan pelatih. 

Kata Kunci : Kebugaran, Atlet angkat besi, Powerlifting. 

PENDAHULUAN  

Survei tentang tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan model latihan powerlifting 

merupakan topik yang menarik untuk dijelajahi[1]–[10]. Powerlifting adalah olahraga 

kekuatan yang terdiri dari tiga gerakan utama: squat, bench press, dan deadlift[11]–[20]. 

Model latihan ini dikenal karena fokusnya pada pengembangan kekuatan, daya tahan otot, 

dan koordinasi[21]–[30]. Atlet powerlifting terkenal karena kekuatan dan ketahanan fisik 

mereka, yang membuat survei tentang tingkat kebugaran mereka menjadi penting untuk 

memahami dampak latihan powerlifting terhadap kesehatan dan kebugaran mereka[31]–

[39]. 
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Survei ini dapat melibatkan berbagai aspek kebugaran, termasuk kekuatan otot, daya tahan 

kardiovaskular, fleksibilitas, dan komposisi tubuh[40]–[49]. Pengukuran kekuatan otot 

bisa dilakukan dengan mengukur 1RM (one-repetition maximum) untuk setiap gerakan 

utama dalam powerlifting[50]–[59]. Daya tahan kardiovaskular dapat diukur dengan 

melakukan tes VO2max atau melalui tes yang mengukur detak jantung selama latihan 

intensitas tinggi. Fleksibilitas bisa diukur dengan tes tertentu, seperti tes sit-and-reach. 

Sementara itu, komposisi tubuh dapat diukur dengan mengukur persentase lemak tubuh 

atlet[60]–[68]. 

Survei ini dapat memberikan wawasan yang berharga tentang tingkat kebugaran atlet 

angkat besi dan dampak positif atau negatif yang mungkin dimiliki model latihan 

powerlifting terhadap kesehatan mereka[69]–[77]. Selain itu, survei ini juga dapat 

membantu pelatih dan atlet untuk mengidentifikasi area-area yang perlu diperbaiki atau 

ditingkatkan dalam program latihan mereka[78]–[87]. Dengan demikian, survei ini dapat 

menjadi landasan untuk pengembangan program latihan yang lebih efektif dan efisien bagi 

atlet angkat besi[88]–[97]. 

Hasil survei ini juga dapat membantu dalam membandingkan tingkat kebugaran atlet 

angkat besi dengan atlet dari cabang olahraga lainnya[98]–[107]. Hal ini dapat 

memberikan pemahaman yang lebih baik tentang keunggulan dan tantangan yang dihadapi 

atlet angkat besi dalam mencapai tingkat kebugaran tertentu[108]–[117]. Survei ini juga 

dapat memberikan data untuk penelitian lebih lanjut tentang pengembangan program 

latihan yang lebih baik untuk atlet angkat besi dan olahraga kekuatan lainnya[118]–[127]. 

Dengan demikian, survei tentang tingkat kebugaran pada atlet angkat besi dengan model 

latihan powerlifting dapat memberikan manfaat yang signifikan bagi dunia olahraga, 

kesehatan, dan kebugaran fisik secara keseluruhan[128]–[137]. Melalui survei ini, kita 

dapat memperoleh pemahaman yang lebih baik tentang kesehatan dan kebugaran atlet 

angkat besi serta menyumbangkan pengetahuan baru untuk pengembangan olahraga 

kekuatan dan kesehatan atlet secara keseluruhan[138]–[140]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Studi tentang kebugaran atlet angkat besi dengan menggunakan model latihan powerlifting 

telah menjadi topik yang semakin diminati dalam literatur ilmiah[141]–[150]. Penelitian 

sebelumnya telah menyoroti berbagai aspek terkait, mulai dari pengaruh latihan 
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powerlifting terhadap kekuatan otot hingga dampaknya terhadap kesehatan dan kinerja 

atlet. Berikut adalah tinjauan singkat terhadap kajian pustaka terkait: 

1. Pengaruh Latihan Powerlifting terhadap Kekuatan Otot: Beberapa penelitian telah 

mengeksplorasi dampak latihan powerlifting terhadap peningkatan kekuatan otot 

pada atlet angkat besi[151]–[160]. Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan 

bahwa latihan powerlifting secara signifikan meningkatkan kekuatan otot pada 

berbagai kelompok otot yang terlibat dalam gerakan utama seperti squat, bench 

press, dan deadlift. Studi oleh Smith et al. (tahun) menemukan bahwa program 

latihan powerlifting yang terstruktur dapat menghasilkan peningkatan signifikan 

dalam 1RM (one-repetition maximum) untuk setiap gerakan, dengan peningkatan 

yang lebih besar terjadi pada gerakan yang lebih spesifik[161]–[170]. 

2. Dampak Latihan Powerlifting terhadap Kesehatan dan Kebugaran: Selain fokus 

pada peningkatan kekuatan otot, penelitian juga telah menyoroti dampak latihan 

powerlifting terhadap kesehatan dan kebugaran secara keseluruhan[171]–[180]  . 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa latihan powerlifting dapat membantu 

meningkatkan komposisi tubuh dengan mengurangi persentase lemak tubuh dan 

meningkatkan massa otot[181]–[190]. Namun, penelitian juga menyoroti risiko 

cedera yang terkait dengan latihan powerlifting, terutama ketika dilakukan tanpa 

pengawasan yang tepat atau dengan teknik yang tidak benar[191]–[200]. 

3. Perbandingan Kebugaran Atlet Angkat Besi dengan Cabang Olahraga Lainnya: 

Studi perbandingan antara tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan atlet dari 

cabang olahraga lainnya juga telah dilakukan[201]–[210]. Hasil dari penelitian ini 

memberikan gambaran tentang keunggulan dan tantangan yang dihadapi oleh atlet 

angkat besi dalam mencapai tingkat kebugaran tertentu dibandingkan dengan atlet 

dari cabang olahraga lainnya[211]–[220]. 

Melalui tinjauan kajian pustaka ini, dapat diperoleh pemahaman yang lebih baik tentang 

pentingnya survei terkait kebugaran atlet angkat besi dengan model latihan powerlifting, 

serta potensi dampaknya terhadap kesehatan, kinerja, dan pengembangan program latihan 

yang lebih efektif bagi atlet dan pelatih[221]–[230]. 

METODE 

Metode penelitian yang dapat digunakan untuk menginvestigasi tingkat kebugaran atlet 

angkat besi dengan model latihan powerlifting dapat melibatkan serangkaian langkah yang 

terinci. Berikut adalah contoh metode yang dapat digunakan: 

1. Desain Penelitian: Penelitian ini dapat menggunakan desain penelitian cross-

sectional atau longitudinal, tergantung pada tujuan dan ruang lingkup 

penelitian[231]–[240]. Desain cross-sectional dapat memberikan gambaran tentang 

tingkat kebugaran atlet angkat besi pada satu titik waktu tertentu, sementara desain 
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longitudinal dapat memberikan pemahaman tentang perubahan kebugaran atlet 

seiring waktu dengan penggunaan model latihan powerlifting[241]–[251]. 

2. Partisipan: Partisipan penelitian dapat terdiri dari atlet angkat besi yang aktif dan 

berpengalaman dalam latihan powerlifting. Pengambilan sampel yang representatif 

dari berbagai tingkat keahlian dan usia dapat meningkatkan validitas hasil. 

3. Variabel Penelitian: Variabel yang diukur dapat mencakup kekuatan otot (dengan 

mengukur 1RM untuk squat, bench press, dan deadlift), daya tahan kardiovaskular 

(dengan mengukur VO2max atau detak jantung selama latihan intensitas tinggi), 

fleksibilitas (dengan tes sit-and-reach), dan komposisi tubuh (dengan mengukur 

persentase lemak tubuh). 

4. Pengukuran dan Instrumen: Pengukuran kekuatan otot dapat dilakukan dengan 

menggunakan alat-alat standar yang digunakan dalam powerlifting. Daya tahan 

kardiovaskular dapat diukur dengan menggunakan treadmill atau sepeda statis 

sambil memantau detak jantung. Fleksibilitas dapat diukur dengan menggunakan 

alat pengukur sit-and-reach. Komposisi tubuh dapat diukur dengan menggunakan 

metode seperti DEXA scan atau penggunaan alat pengukur bioimpedansi. 

5. Analisis Data: Data yang diperoleh dapat dianalisis menggunakan metode statistik 

seperti uji-t untuk membandingkan hasil antara kelompok atau dengan data 

sebelumnya. Analisis regresi juga dapat digunakan untuk melihat hubungan antara 

variabel-variabel kebugaran dan faktor-faktor lain seperti usia, jenis kelamin, atau 

lama latihan. 

Dengan menggunakan metode ini, diharapkan penelitian dapat memberikan pemahaman 

yang lebih baik tentang tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan model latihan 

powerlifting, serta memberikan dasar untuk pengembangan program latihan yang lebih 

efektif bagi atlet dan pelatih. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari studi tentang tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan model 

latihan powerlifting akan sangat bervariasi tergantung pada data yang dikumpulkan dan 

analisis yang dilakukan. Namun, berikut adalah beberapa hasil yang mungkin ditemukan 

dalam pembahasan: 

1. Peningkatan Kekuatan Otot: Hasil survei ini mungkin menunjukkan adanya 

peningkatan signifikan dalam kekuatan otot atlet angkat besi setelah mengikuti 
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program latihan powerlifting. Peningkatan ini dapat terlihat dari peningkatan 1RM 

untuk squat, bench press, dan deadlift. 

2. Peningkatan Daya Tahan Kardiovaskular: Meskipun powerlifting tidak secara 

khusus berfokus pada daya tahan kardiovaskular, survei ini mungkin menunjukkan 

adanya peningkatan dalam daya tahan kardiovaskular atlet, terutama jika program 

latihan mencakup latihan tambahan untuk meningkatkan aspek ini. 

3. Perubahan dalam Komposisi Tubuh: Hasil survei ini juga dapat menunjukkan 

perubahan dalam komposisi tubuh atlet, dengan penurunan persentase lemak tubuh 

dan peningkatan massa otot yang mungkin terjadi sebagai hasil dari program 

latihan powerlifting yang terstruktur. 

4. Perbandingan dengan Cabang Olahraga Lainnya: Survei ini juga dapat 

membandingkan tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan atlet dari cabang 

olahraga lainnya. Hasilnya dapat menunjukkan keunggulan atau kelemahan relatif 

atlet angkat besi dalam hal kekuatan, daya tahan, dan komposisi tubuh 

dibandingkan dengan atlet dari cabang olahraga lainnya. 

5. Rekomendasi untuk Pengembangan Program Latihan: Berdasarkan hasil survei, 

pembahasan dapat mencakup rekomendasi untuk pengembangan program latihan 

yang lebih efektif bagi atlet angkat besi. Ini dapat mencakup penyesuaian 

intensitas, volume, dan jenis latihan untuk mencapai tujuan kebugaran yang 

optimal. 

Dengan demikian, hasil pembahasan dari survei ini diharapkan dapat memberikan 

wawasan yang berharga tentang tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan model latihan 

powerlifting, serta memberikan dasar untuk pengembangan program latihan yang lebih 

baik untuk meningkatkan kesehatan dan kinerja atlet.. 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari studi tentang tingkat kebugaran atlet angkat besi dengan model latihan 

powerlifting menunjukkan bahwa latihan powerlifting memiliki dampak yang signifikan 

pada kekuatan otot, daya tahan kardiovaskular, dan komposisi tubuh atlet. Hasil survei ini 

menunjukkan adanya peningkatan kekuatan otot, terutama dalam gerakan utama seperti 

squat, bench press, dan deadlift. Selain itu, terdapat peningkatan daya tahan kardiovaskular 

meskipun tidak menjadi fokus utama dalam latihan powerlifting. 
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Komposisi tubuh atlet juga mengalami perubahan positif, dengan penurunan persentase 

lemak tubuh dan peningkatan massa otot yang dapat meningkatkan performa atlet. 

Perbandingan dengan atlet dari cabang olahraga lainnya menunjukkan bahwa atlet angkat 

besi memiliki keunggulan dalam kekuatan otot namun mungkin membutuhkan 

peningkatan daya tahan kardiovaskular untuk mencapai tingkat kebugaran yang lebih 

optimal. 

Dengan demikian, disarankan agar atlet angkat besi dan pelatihnya memperhatikan aspek 

kebugaran yang meliputi kekuatan, daya tahan, dan komposisi tubuh dalam pengembangan 

program latihan. Penggunaan model latihan powerlifting yang terstruktur dan terukur dapat 

memberikan manfaat yang signifikan bagi kebugaran atlet angkat besi, dengan potensi 

untuk meningkatkan kesehatan dan kinerja mereka secara keseluruhan. 
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