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ABSTRAK 

 

Ivan Garcia. 2019 : Pengaruh Metode Latihan Interval Intensif Terhadap 

Peningkatan Snatch Pada Atlet Angkat Besi Family 

Barbell Club Mata Air Padang  

 

  Masalah pada penelitian ini adalah rendahnya kemampuan angkatan 

snatch atlet angkat besi Family Barbell Club Mata Air Padang. Dari pengamatan 

peneliti pada Porprov Padang Pariaman dimana atlet sering menjatuhkan 

angkatannya sehingga gagal dalam merebutkan medali, maka tujuan penelitian ini 

adalah Untuk mengetahui pengaruh latihan interval intensif terhadap peningkatan 

angkatan snatch pada atlet angkat besi Family Barbell Club di Mata Air Padang. 

 Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu, populasi dalam 

penelitian ini berjumlah 25 orang. Cara pengambilan sampel dengan purposive 

sampling, sampel yang dipakai atlet putri 5 orang dan putra 5 orang yang 

berjumlah 10 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah  tes 

kemampuan angkatan snatch dimulai dari tes awal (pre-test), selanjutnya 

diberikan pelakuan metode latihan interval intensif yaitu latihan squat dan di 

akhiri dengan tes akhir (post-test). Analisis data dan pengujian hipotesis penelitian 

Menggunakan uji-t dengan taraf signifikansi α=0,05 

 Berdasarkan hasil penelitian memberikan pengaruh yang signifikan antara 

kemampuan angkatan snatch atlet angkat besi Family Barbell Club Mata Air 

Padang. Peningkatan angkatan snatch adalah putri 2 dan putra 2 dengan rata-rata 

tes awal putri 32 dan tes akhir putri 34 sedangkan putra tes awal 54 dan tes akhir 

56. Uji hipotesis yaitu putri thitung  (4,54) > ttabel (2,776) dan uji hipotesis putra 

thitung  (3,03) > ttabel (2,776). 

 

Kata Kunci : Metode Interval Intensif dan Angkatan Snatch  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Usaha bangsa Indonesia untuk mencapai prestasi tinggi dalam olahraga 

dirasakan semakin meningkat, hal ini dapat dibuktikan dengan semakin 

besarnya perhatian masyarakat dan pemerintah terhadap bidang olahraga 

akhir-akhir ini. Meskipun belum maksimal, prestasi olahraga yang telah 

diukir para atlet Indonesia di kancah internasional telah mengangkat harkat 

dan martabat Bangsa Indonesia di mata dunia sehingga membangkitkan rasa 

bangga yang sebesar-besarnya dalam diri setiap Bangsa Indonesia. Dalam UU 

RI  NO 3 Tahun 2005 pasal 27 ayat 4 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional 

dinyatakan bahwa: “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi 

dilaksanakan dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh 

kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan 

menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”. 

Berdasarkan pasal di atas, diketahui cara pembinaan olahraga salah 

satunya dapat dilakukan dengan menyelenggarakan kompetisi secara 

berkelanjutan. Olahraga semakin menjadi kebutuhan bagi semua kalangan 

masyarakat. Hal ini terlihat pada maraknya olahraga yang dilakukan mulai 

dari lari pagi sampai dengan kebutuhan prestasi, yaitu mulai olahraga 

permainan yaitu basket, sepakbola, bola voli, maupun olahraga individu, 

untuk melatih kebugaran yaitu angkat beban, pada umumnya latihan beban 

sering disebut fitness. Dalam olahraga angkat beban, terdapat tiga macam 

olahraga yang tidak hanya untuk olahraga kebugaran saja, namun juga 
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dipertandingkan ditingkat Daerah, Nasional, maupun Internasional, yaitu 

Angkat besi, Angkat berat dan Binaraga. 

Di Indonesia, badan yang menaungi olahraga angkat besi adalah 

PABBSI (Persatuan Angkat Besi Angkat Berat dan Binaraga Seluruh 

Indonesia). Beberapa atlet Angkat besi Indonesia sudah berprestasi dunia 

dengan berbagai gelar juara, kejuaraan dunia dan medali dalam olimpiade. 

Khususnya di Sumatra Barat, sudah banyak atlet angkat besi dan angkat berat 

Family Barbell Club yang menjuarai PORPROV (Pekan Olahraga Provinsi) 

dan selalu menjadi juara umum disetiap eventnya. Walaupun selalu menjadi 

juara umum, prestasi yang dihasilkan para atlet di setiap kelasnya masih jauh 

tertinggal dibandingkan dengan atlet-atlet angkat besi di daerah lain. Oleh 

karena itu prestasi yang dihasilkan atlet-atlet Angkat besi Family Barbell 

Club masih sangat jauh tertinggal apabila bersaing di tingkat Nasional. 

Menurut Edwarsyah (2013:6) Angkat besi merupakan cabang olahraga 

yang bersaing untuk mengangkat beban berat yang disebut dengan barbel, 

yang dilakukan dengan kombinasi dari kekuatan, fleksibilitas, konsentrasi, 

kemampuan, disiplin (sangat penting), atletis, fitnes, teknik, mental dan 

kekuatan fisik. Kata "angkat besi" biasanya secara tidak resmi digunakan 

sebagai latihan beban. Angkat besi merupakan olahraga yang dimainkan 

dengan power yang besar dan kecepatan teknik untuk mengendalikan beban. 

Olahraga ini memiliki risiko cidera yang sangat besar apabila dilakukan tidak 

serius. Oleh karena itu dalam setiap berlatih maupun bertanding harus 

menggunakan tempat, peralatan, dan perlengkapan yang khusus untuk 

memberi pelindung tubuh untuk meminimalisir terjadinya cedera. 
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Di inggris, olahraga ini disebut dengan Weighlifting dan atletnya 

disebut Lifter Agusta dalam Insyani (2015 : 24) Untuk menjadi atlet angkat 

besi yang baik, lifter memerlukan penguasaan teknik dasar. Hal ini 

dikarenakan penguasaan teknik dasar Angkat besi merupakan modal utama 

untuk dapat mengangkat beban sebanyak-banyaknya dengan aman tanpa 

menimbulkan cidera serta mendapatkan angkatan yang baik dan benar, dalam 

olahraga Angkat besi teknik dasar mutlak harus dikuasai oleh seorang lifter. 

Menurut Mujiatun ( 2008 : 17,21 ) dalam olahraga angkat besi terdapat 

dua macam teknik angkatan yaitu jenis angkatan Snatch dan Clean and jerk. 

Jenis angkatan Snatch adalah gerakan mengangkat barbel ke atas secara 

langsung kemudian baru berdiri dalam keadaan tangan lurus sambil 

mengangkat barbel. Caranya adalah dua tangan memegang batang barbel 

(stang), selebar antara 80 s.d 100 cm, kemudian barbell ditarik keatas kepala 

dalam satu gerakan yang tidak terputus-putus (langsung) dengan posisi 

tangan menyangga barbel dalam keadaan lurus. 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 wasit membunyikan bel tanda angkatan sah. Kedua jenis 

angkatan ini bisa dilombakan satu per satu, namun juga bisa digabung 

sehingga rekor atlet adalah penjumlahan beban maksimal dari total angkatan 

Snatch dan Clean and Jerk.  
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Dalam proses pembinaan prestasi, seorang pelatih angkat besi dituntut 

dapat membimbing dan melatih atletnya agar dapat menguasai teknik 

angkatan yang baik dan benar, faktor psikologi atlet serta pola makan yang 

baik dan seimbang juga sangat berpengaruh untuk terciptanya kondisi atlet 

yang senang dalam melaksanakan latihan serta menghasilkan energi yang 

maksimal sehingga dapat mencapai prestasi yang setinggi mungkin. Latihan 

yang diberikan harus memperhatikan faktor kondisi fisik atlet. Komponen 

kondisi fisik yang mempengaruhi kemampuan angkatan atlet diantaranya 

kekuatan, daya ledak, kecepatan dan kelentukan. Disamping itu pengaruh 

lainnya adalah Pengaruh latihan squat, usia atlet, berat badan atlet, jenis 

kelamin, daya ledak otot paha, keseimbangan. 

Kemampuan atlet Angkat besi Family Barbell Club masih jauh 

tertinggal, karena atlet tidak mampu mengangkat beban dengan maksimal. 

Hal ini dikarenakan rendahnya daya ledak otot paha untuk mengangkat beban 

dalam olahraga angkat besi. Jenis-jenis latihan yang mempengaruhi daya 

ledak otot paha pada atlet angkat besi yaitu latihan squat, front squat dan legs 

press. Menurut Edwarsyah (2013 :102) Latihan Squat merupakan latihan 

penunjang utama untuk meningkatkan daya ledak otot paha pada angkatan 

snatch pada atlet angkat besi. Sedangkan latihan Front Squat dan Legs Press 

merupakan latihan penunjang untuk jenis angkatan Clean and Jerk. Untuk 

mendapatkan otot paha yang kuat untuk mengangkat beban yang sebanyak-

banyaknya atlet harus mempunyai kondisi fisik yang baik, diantaranya daya 
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ledak otot paha, kecepatan mengangkat beban, dan konsentrasi dalam 

mengangkat beban. 

Peneliti hanya terfokus pada latihan squat, karena faktor utama yang 

mempengaruhi daya ledak otot paha atlet angkat besi adalah latihan squat. 

Rendahnya daya ledak otot paha atlet angkat besi Family Barbell Club bisa 

dilihat pada Porprov Sumatera Barat tahun 2018 di Padang Pariaman yang 

diikuti oleh atlet angkat besi Family Barbell Club Mata Air mampu 

menghasilkan 7 emas, 2 perak, dan 5 perunggu, namun masih ada beberapa 

atlet yang tidak mendapatkan medali karena angkatannya gagal. Dari data 

yang dikemukakan diatas tergambar belum maksimalnya penampilan atlet 

angkat besi Family Barbell Club di Mata Air. 

Dari pengamatan peneliti dilapangan pada Porprov Padang Pariaman 

tersebut dimana atlet angkat besi Family Barbell Club sering menjatuhkan 

angkatannya sehingga gagal dalam merebutkan medali. Hal ini diduga 

rendahnya daya ledak otot paha, faktor yang mempengaruhinya yaitu diduga 

kurangnya latihan squat. Disamping latihan squat juga disebabkan oleh 

kesiapan mental, teknik yang kurang baik serta rendahnya dukungan 

kemampuan komponen-komponen kodisi fisik. Karena semakin kuat otot 

paha maka ketepatan mengangkat beban Snatch dan Clean and jerk yang 

akan dihasilkan semakin baik pula. Untuk mendapatkan jenis angkatan yang 

baik dan benar serta angkatan dinyatakan sah tidak hanya dilihat dari 

seberapa banyak beban yang dapat terangkat saja. Tetapi keseimbangan, 

posisi lutut dan siku yang lurus juga diperhatikan, bagaimana beban yang 



 

 

 

6 

diangkat dapat dikendalikan dengan baik sehingga mendapatkan angkatan 

yang sah oleh wasit.  

Setelah peneliti melakukan observasi kelapangan ternyata atlet angkat 

besi Family Barbell Club di Mata Air pada saat melakukan angkatan snatch 

tidak mampu mengangkat beban sampai keatas sehingga barbell dijatuhkan, 

diduga atlet tersebut mempunyai daya ledak otot paha yang lemah. 

Metode latihan daya ledak menurut Suharno dalam Bafirman dan Agus 

(2008 : 81) dapat dilakukan dengan beberapa metode latihan antara lain: 

latihan sirkuit, latihan beban, latihan interval dan sebagainya. 

Menurut Syafruddin (2011 : 109) “metode interval berdasarkan prinsip 

interval, yaitu adanya waktu antara (interval pemulihan) di antara 

pembebanan yang berikutnya. Metode interval ini selain digunakan dalam 

latihan kekuatan dan latihan kecepatan, juga dapat digunakan untuk 

pengembangan jenis daya tahan lainnya”.  

Selanjutnya menurut Arsil (2009 : 57) metode latihan interval terbagi 

menjadi 2 (dua) jenis metode yaitu:  

1. Metode interval intensif, metode ini khususnya untuk mengembangkan 

kekuatan otot ledak (eksplosive strength) dan kekuatan kecepatan. 

2. Metode interval ektensif, metode ini khususnya untuk mengembangkan 

daya tahan kekuatan (strength endurance). 

Dan yang peneliti ambil yaitu metode latihan Interval Intensif. 

Pengaruh dari sebuah latihan Squat sangatlah diperlukan, karena 

dengan adanya latihan ini akan meningkatkan daya ledak otot paha yang kuat 
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untuk melakukan angkatan snatch, dan peneliti mengambil metode latihan 

yaitu latihan interval, dimana realita yang terjadi adalah atlet yang tidak 

mempunyai daya ledak otot paha yang kuat tidak akan mampu melakukan 

angkatan snatch dengan maksimal dan sempurna. Dan dengan ini maka 

peneliti akan mengangkat judul yaitu  Pengaruh Metode Latihan Interval 

Intensif Terhadap Peningkatan Angkatan Snatch Pada Atlet Angkat Besi 

Family Barbell Club Mata Air Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang mempengaruhi 

daya ledak otot paha atlet angkat besi Family Barbell Club Di Mata Air. 

Faktor-faktor tersebut diantaranya adalah komponen kondisi fisik yang terdiri 

dari:  

1. Prestasi atlet angkat besi Family Barbel Club Mata Air Padang belum 

mampu dapat mengungguli kemampuan atlet-atlet lain di tingkat nasional. 

2. Belum diberikannya Latihan interval intensif dalam meningkatkan 

angkatan snatch atlet angkat besi Family Barbel Club Mata Air Padang. 

3. Kurangnya Latihan squat untuk untuk meningkatkan daya ledak otot paha 

dalam teknik angkatan snatch pada atlet angkat besi Family Barbel Club 

Mata Air.  

4. Rendahnya kemampuan komponen-komponen kondisi fisik atlet angkat 

besi Family Barbel Club Mata Air Padang. 

5. Belum diketahuinya ada tidaknya pengaruh latihan interval intensif dalam 

meningkatkan angkatan snatch atlet Family Barbel Club Mata Air Padang. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka tidak semua faktor 

identifikasi tersebut akan penulis teliti, ini mengingat keterbatasan waktu, 

biaya serta kemampuan penulis untuk meneliti, maka penulis hanya akan 

terfokus dan terarah pada pengaruh metode latihan interval intensif terhadap 

peningkatan angkatan snatch pada atlet angkat besi Family Barbell Club di 

Mata Air Padang. 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah maka penulis merumuskan, yakni: “Adakah terdapat 

pengaruh metode latihan interval intensif terhadap peningkatan angkatan 

snatch pada atlet angkat besi Family Barbell Club di Mata Air Padang ? 

E. Tujuan Penelitian 

Setiap penelitian yang dilakukan selalu mempunyai tujuan agar 

memperoleh gambaran yang jelas dan bermanfaat bagi yang menggunakan. 

Sesuai dengan permasalahan diatas, maka tujuan penelitian ini adalah; 

“Untuk mengetahui pengaruh latihan interval intensif terhadap peningkatan 

angkatan snatch pada atlet angkat besi Family Barbell Club di Mata Air 

Padang”. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna 

sebagai bahan masukan yang berarti yaitu :  
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1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis untuk menyelesaikan studi 

di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang dan 

memperoleh gelar sarjana olahraga (S.Or). 

2. Memberikan gambaran bagi pembina olahraga serta pelatih angkat besi 

Family Barbell Club di Mata Air dalam membuat program latihan dan 

proses latihan. 

3. Bagi pelatih sebagai bahan pertimbangan dalam memberikan program 

latihan yang dapat meningkatkan kemampuan angkatan snatch dan dengan 

metode latihan interval intensif. 

4. Sebagai bahan referensi pada perpustakaan Jurusan Kesehatan Rekreasi 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 


