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ABSTRAK

Mul Tugqairul Arif R. 2026. “Pengaruh Latihan Front Squat, Lunges Dan Clean
Deadlift Terhadap Kekuatan Otot Tungkai Atlet Angkat Besi Family Barbell Club
Di Kota Padang” Skripsi. Padang : Program Studi Ilmu Keolahragaan.
Departemen Kesehatan dan Rekreasi. Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas
Negeri Padang.

Penelitian ini dilatar belakangi oleh masih rendahnya kekuatan otot
tungkai atlet angkat besi Family Barbell Club di Kota Padang yang berdampak
pada kurang maksimalnya performa atlet, khususnya pada fase clean and jerk.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan front squat, lunges,
dan clean deadlift terhadap kekuatan otot tungkai atlet angkat besi Family Barbell
Club di Kota Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (quasi experiment) dengan
rancangan one group pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet angkat besi Family Barbell Club di Kota Padang, dengan jumlah
sampel sebanyak 11 orang atlet. Instrumen penelitian yang digunakan adalah leg
dynamometer untuk mengukur kekuatan otot tungkai. Perlakuan diberikan selama
4 minggu dengan frekuensi latihan 5 kali seminggu melalui program latihan front
squat, lunges, dan clean deadlift. Teknik analisis data menggunakan uji normalitas
Liliefors, uji homogenitas, dan uji t.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata hasil pre-test sebesar 87,91
dan rata-rata hasil post-test sebesar 92,27, sehingga terdapat peningkatan kekuatan
otot tungkai setelah diberikan perlakuan latihan. Hasil uji hipotesis menunjukkan
bahwa nilai t hitung sebesar 5,703 lebih besar daripada t tabel sebesar 1,812 pada
taraf signifikan o = 0,05, sehingga Ho ditolak dan H, diterima. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan front
squat, lunges, dan clean deadlift terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai atlet
angkat besi Family Barbell Club di Kota Padang.

Kata Kunci : front squat, lunges, clean deadlift, kekuatan otot tungkai, angkat besi
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga memiliki peran penting dalam meningkatkan kualitas hidup
masyarakat sekaligus menjadi sarana pembentukan karakter dan prestasi bangsa.
Pemerintah telah menegaskan hal ini melalui Undang-Undang Nomor 11 Tahun
2022 tentang Keolahragaan, yang menjadi landasan hukum baru dalam pembinaan
dan pengembangan olahraga di Indonesia. Undang-undang ini menekankan
pentingnya pembinaan olahraga yang berjenjang, berkelanjutan, serta berbasis
ilmu pengetahuan dan teknologi agar prestasi atlet dapat meningkat secara optimal
(UU No. 11 Tahun 2022).

Salah satu fokus dari undang-undang tersebut adalah olahraga prestasi,
yaitu olahraga yang dibina secara sistematis dan terprogram untuk mencapai
prestasi pada tingkat daerah, nasional, hingga internasional. Olahraga prestasi
membutuhkan dukungan yang menyeluruh, mulai dari pelatihan fisik, strategi
kepelatihan, sarana dan prasarana, hingga dukungan gizi dan psikologis atlet
(Bompa & Buzzichelli, 2019).

Dalam hal ini, angkat besi menjadi salah satu cabang olahraga prestasi
yang kerap membawa nama baik Indonesia di kancah internasional. Angkat besi
menuntut kombinasi antara kekuatan, power, teknik, serta mobilitas tubuh yang
baik. Banyak penelitian menyebutkan bahwa keberhasilan seorang atlet angkat

besi tidak hanya ditentukan oleh kekuatan otot semata, tetapi juga oleh faktor



biomekanik, keterampilan teknik, serta faktor pendukung lain seperti nutrisi,
pemulihan, dan mental bertanding (Storey & Smith, 2012; Anderson et al., 2022).

Di Indonesia, badan yang menaungi olahraga angkat besi adalah
PB.PABSI (Pengurus Besar Perkumpulan Angkat Besi Seluruh Indonesia) dan
badan Internasional yang menaungi olahraga Angkat Besi adalah IWF
(International Weightlifting Federation). Beberapa atlet angkat besi Indonesia
sudah berprestasi dunia dengan berbagai gelar juara mulai dari kejuaraan asia,
kejuaraan dunia dan medali dalam olimpiade. Di antaranya adalah Lisa
Rumbewas (Medali Perak Olimpiade Sydney 2000), Triyatno (Medali Perak
Olimpiade London 2012), Eko Yuli Irawan (Medali Perak Olimpiade Brazil 2016)
dan Rizki Juniansyah (Medali Emas Olimpiade Prancis 2024).

Dalam angkat besi ada dua jenis angkatan yang di pertandingkan yaitu
jenis angkatan Snatch dan jenis angkatan Clean and Jerk. Untuk angkatan Snatch
adalah jenis angkatan langsung tanpa jeda, di mana atlet harus mengangkat beban
dari lantai tanpa boleh menekuk lutut sampai kedua tangan mengangkat beban
(barbel) lurus di atas kepala dengan posisi berdiri sempurna beberapa detik,
sampai juri membunyikan bel tanda angkatan sah. Sedangkan untuk jenis
angkatan Clean and Jerk atlet mengangkat barbel dalam dua tahap. Pertama,
mengangkat beban dari lantai sampai batas dada dengan posisi jongkok. Setelah
jeda sebentar untuk mengambil ancang-ancang, atlet kemudian mengangkat
barbel sampai kedua tangan lurus di atas kepala, dengan posisi berdiri sempurna
beberapa detik, sampai juri membunyikan bel tanda angkatan sah. Untuk

mencapai kemampuan teknik angkat besi tersebut, banyak komponen dari aspek



diatas yang saling berhubungan, seirama dan sistematis sesuai dengan porsinya
dalam tuntutan latihan yang di programkan, komponen yang dimaksud diatas
adalah; (1) komponen-komponen yang terdiri dari: kekuatan, daya ledak,
kecepatan, daya tahan, kelincahan dan kelentukan (2) komponen keterampilan
teknik seperti: teknik snatch dan teknik clean and jerk, (3) komponen mental
seperti: motivasi, percaya diri, keberanian dan konsentrasi. Ketiga komponen
tersebut sangat penting dalam mencapai angkatan yang maksimal
(Edwarsyah,2013).

Pada Kejuaraan Nasional Angkat Besi Senior Pada tanggal 13 - 18 Mei
Tahun 2025 yang diselenggarakan di Yogyakarta, kontingen Sumatra Barat
diwakili oleh empat atlet angkat besi. Dari jumlah tersebut, tiga atlet merupakan
atlet binaan Family Barbell Club. Berdasarkan hasil kejuaraan, salah satu atlet
Family Barbell Club berhasil meraih dua medali perunggu, masing-masing pada
nomor angkatan snatch dan total angkatan. Namun demikian, atlet tersebut belum
mampu meraih medali pada nomor angkatan clean and jerk.

Kegagalan dalam meraih medali pada nomor clean and jerk tersebut
disebabkan oleh kondisi kekuatan otot tungkai yang belum optimal. Lemahnya
otot tungkai berdampak pada kemampuan atlet dalam melakukan fase dorongan
dan mempertahankan stabilitas tubuh saat mengangkat beban maksimal. Hal ini
menunjukkan adanya keterbatasan pada aspek kondisi fisik yang memengaruhi
performa atlet secara keseluruhan.

Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa penampilan atlet

angkat besi Family Barbell Club pada Kejuaraan Nasional Angkat Besi Senior



Pada tanggal 13 - 18 Mei Tahun 2025 di Yogyakarta belum mencapai hasil yang
maksimal. Oleh karena itu, diperlukan perhatian dan evaluasi yang lebih
mendalam terhadap program latihan, khususnya yang berkaitan dengan
peningkatan kekuatan otot tungkai, guna menunjang peningkatan prestasi atlet
pada kompetisi tingkat nasional di masa mendatang.

Untuk itu peneliti melakukan wawancara kepada pelatih Family Barbell
Club di Kota Padang, Pada tanggal 20 Oktober 2025, yang dimana bapak Suluhmi
Harefa menyebutkan bahwa atlet angkat besi Family Barbell Club sering
menjatuhkan angkatannya sehingga gagal dalam merebutkan medali. Hal ini
disebabkan rendahnya kekuatan otot tungkai, faktor yang mempengaruhinya yaitu
kurangnya latihan front squat, lunges dan clean deadlift. Disamping latihan front
squat, lunges dan clean deadlift juga disebabkan oleh tidak kesiapan mental,
teknik yang kurang baik serta rendahnya dukungan kemampuan komponen
komponen kodisi fisik.

Berdasarkan uraian tersebut, dapat dipahami bahwa kekuatan otot tungkai
memiliki peranan yang sangat penting dalam mendukung performa atlet angkat
besi, khususnya pada fase clean dan jerk yang menuntut stabilitas dan daya
dorong maksimal dari tungkai. Rendahnya kekuatan otot tungkai akan berdampak
langsung terhadap keberhasilan angkatan serta kestabilan tubuh saat menahan
beban di atas kepala. Salah satu bentuk latihan yang berperan besar dalam
meningkatkan kekuatan otot tungkai adalah front squat, lunges dan clean deadlift,
karena gerakannya menyerupai pola gerakan clean pada angkat besi dan

melibatkan aktivasi otot quadriceps, gluteus, serta otot inti tubuh secara sinergis.



Namun demikian, berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih
Family Barbell Club, latihan front squat, lunges dan clean deadlift belum
diterapkan secara optimal dan konsisten, sehingga peningkatan kekuatan otot
tungkai belum maksimal. Oleh karena itu, perlu dilakukan penelitian ilmiah
mengenai pengaruh latihan front squat, lunges dan clean deadlift terhadap
kekuatan otot tungkai atlet angkat besi Family Barbell Club di Kota Padang, guna
memberikan dasar empiris dalam pengembangan program latihan yang lebih

efektif dan terarah.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan wuraian latar belakang, dapat diidentifikasi beberapa
permasalahan yang terjadi dalam pembinaan dan pencapaian prestasi atlet angkat
besi Family Barbell Club di Kota Padang, antara lain:

1. Belum optimalnya hasil prestasi atlet angkat besi Family Barbell Club
pada ajang Kejuaraan Nasional senior Pada tanggal 13 - 18 Mei Tahun
2025, yang terlihat dari masih adanya kegagalan dalam melakukan
angkatan secara sempurna dan stabil.

2. Masih rendahnya kekuatan otot tungkai atlet angkat besi, yang
berdampak pada kurang maksimalnya performa dalam melakukan
angkatan, khususnya pada fase clean and jerk yang membutuhkan daya
dorong dan stabilitas tubuh tinggi.

3. Latihan front squat, lunges dan clean deadlift sebagai bentuk latihan

untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai belum diterapkan secara



optimal dan konsisten, sehingga adaptasi kekuatan yang diharapkan
belum tercapai secara maksimal.

4. Kurangnya variasi dan efektivitas program latihan fisik, khususnya yang
berfokus pada peningkatan kekuatan otot tungkai sebagai komponen
utama dalam angkatan.

5. Masih terdapat faktor non-fisik seperti kesiapan mental, teknik, dan
koordinasi gerak yang belum berkembang dengan baik, yang turut
memengaruhi keberhasilan angkatan dalam pertandingan.

6. Belum adanya kajian ilmiah yang secara spesifik meneliti pengaruh
latihan front squat, lunges dan clean deadlift terhadap kekuatan otot
tungkai atlet angkat besi Family Barbell Club Kota Padang, sehingga
pelatih belum memiliki dasar empiris dalam menyusun program latihan

yang lebih efektif.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, maka Penelitian ini hanya
memfokuskan pada pengaruh latihan front squat, lunges dan clean deadlift
terhadap kekuatan otot tungkai pada atlet angkat besi Family Barbell Club di kota

Padang.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian ini

adalah: "Bagaimana pengaruh latihan front squat, lunges dan clean deadlift



terhadap kekuatan otot tungkai atlet angkat besi Family Barbell Club di kota

Padang?"

E. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis pengaruh latihan front
squat, lunges dan clean deadlift terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada

atlet angkat besi Family Barbell Club di kota Padang.

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:
a. Manfaat Teoretis
1. Memberikan kontribusi ilmiah bagi pengembangan teori latihan
kekuatan dalam olahraga angkat besi.
2. Menjadi dasar penelitian lanjutan mengenai efektivitas latihan
beban terhadap komponen kondisi fisik atlet.
b. Manfaat Praktis
1. Bagi atlet, penelitian ini dapat menjadi panduan dalam
meningkatkan kekuatan otot tungkai melalui latihan front squat,
lunges dan clean deadlift.
2. Bagi pelatih, penelitian ini dapat menjadi referensi dalam
menyusun program latihan yang lebih efektif.
3. Bagi akademisi, penelitian ini dapat menambah literatur mengenai

latihan kekuatan otot tungkai dalam konteks olahraga angkat besi.



BAB V
PENUTUP

A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh latihan front squat, lunges, dan clean deadlift terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada atlet angkat besi Family Barbell Club di
Kota Padang. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan front squat,
lunges, dan clean deadlift memberikan pengaruh yang signifikan terhadap

peningkatan kekuatan otot tungkai atlet angkat besi.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian, terdapat beberapa saran yang dapat
diberikan untuk mendukung peningkatan kemampuan atlet ke depan. Bagi pelatih,
disarankan untuk menerapkan latihan front squat, lunges, dan clean deadlift secara
sistematis dan terprogram dalam proses latihan. Selain itu, pelatih juga perlu
memperhatikan prinsip latihan seperti progressive overload agar peningkatan
kekuatan dapat berlangsung secara optimal.

Bagi atlet, disarankan untuk melaksanakan program latihan dengan
disiplin, konsisten, dan penuh kesungguhan agar hasil yang diperoleh maksimal.
Atlet juga perlu menjaga kondisi fisik dan memperhatikan teknik dalam setiap
latihan agar terhindar dari cedera. Dengan demikian, peningkatan performa dalam

angkat besi dapat dicapai secara lebih efektif.
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Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk mengembangkan penelitian ini
dengan menambahkan variabel lain atau menggunakan metode latihan yang
berbeda. Penelitian lanjutan juga dapat dilakukan dengan jumlah sampel yang
lebih besar atau durasi latihan yang lebih panjang. Hal ini bertujuan agar hasil
penelitian yang diperoleh semakin luas dan dapat memberikan kontribusi yang

lebih besar bagi perkembangan ilmu keolahragaan.
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