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ABSTRAK

Ade Rezky (2019) Pengaruh Metode Latihan Sistem Set terhadap
Kemampuan Angkatan Snatch Atlet Angkat Besi PABBSI
Kabupaten Tanah Datar

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya prestasi atlet angkat
besi PABBSI Kabupaten Tanah Datar. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat
sejauh mana pengaruh metode latihan sistem set terhadap kemampuan snatch atlet
angkat besi PABBSI Kabupaten Tanah Datar.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet angkat besi PABBSI kabupaten tanah datar yang
berjumlah 6 orang. Pengambilan sampel ditetapkan secara total sampling. Maka
jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 6 orang atlet. Instrument
penelitian ini adalah kemampuan snatch angkat besi. Teknik analisis dalam
penelitian ini adalah dengan menggunakan uji t

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat diambil
kesimpulan sebagai berikut : Latihan beban sistem set memberikan pengaruh
terhadap kemampuan Snatch Atlet Angkat Besi PABBSI Kabupaten Tanah Datar.
Dengan nilai thitung 4,54 sedangkan tiane Sebesar 2,02. Berdasarkan pengambilan
keputusan maka thiwung > tranel (4,54 > 2,02)
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga prestasi merupakan hal pokok yang dibicarakan baik pada
negara yang sedang berkembang maupun pada negara yang sudah maju.
Indonesia sebagai negara yang sedang berkembang juga telah meningkatkan
prestasi setiap cabang. Hal tersebut dijelaskan dalam undang-undang republik
Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 BAB Il Pasal 4:6 menyatakan bahwa:
“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral, dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina ewpersatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.
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 dipertandingkan
ditingkat Daerah, Nasional, maupun Internasional, yaitu Angkat besi, Angkat
berat dan Binaraga.
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

1



"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.

Berdasarkan observasi yang peneliti lihat pada pertandingan Porprov
ke XV di kabupaten Padang Pariaman 2018, prestasi atlet angkat besi Tanah
Datar menurun. menurunnya prestasi atlet disebabkan oleh menurunnya
kondisi fisik atlet. Untuk melakukan angkatan Snatch sangat dibutuhkan daya
ledak otot tungkai. Tetapi pada dasarnya kekuatan otot tungkai atlet angkat
besi Tanah Datar belum sempurna karena angkatan yang masih lemah dalam
menahan beban diatas kepala saat melakukan Snatch. Dalam bertanding atlet
angkat besi Tanah Datar melakukan Snatch banyak yang gagal, terkadang
barbell jatuh ke platform sehingga angkatan yang dilakukan gagal. Saat
bertanding atlet bisa melakukan Snatch, tetapi saat melakukan Snatch barbell
jatuh ke platform. Untuk melakukan latihan kondisi fisik tersebut peneliti
ingin menggunakan latihan Squat untuk meningkatkan kemampuan angkatan
Snatch.

Atlet angkat besi yang berlatih di Tanah Datar prestasinya kurang
cemerlang pada tingkat Nasional. Beragam faktor yang menyebabkan prestasi

kurang bagus adalah kurang disiplinnya atlet dalam latihan yang telah



terprogram oleh pelatih, akibatnya teknik angkatan Snatch yang diharapkan
tidak tercapai dengan optimal, agar angkatan dapat dilakukan dengan mudah,
sangat diperlukan teknik dasar dalam melakukan Snatch. Apabila saat
melakukan angkatan Snatch dengan teknik yang salah barbell akan terasa
berat dan angkatan kurang maksimal.yang pada akhirnya hasil angkatan
Snatch banyak yang gagal saat bertanding.

Di Indonesia, badan yang menaungi olahraga angkat besi adalah
PABBSI (Persatuan Angkat besi Angkat Berat dan Binaraga Seluruh
Indonesia). Beberapa atlet Angkat besilndonesia sudah berprestasi dunia
dengan berbagai gelar juara, kejuaraan dunia dan medali dalam olimpiade.
Dengan mulai berkembangnya angkat besiserta adanya pembinaan pada tiap-
tiap kabupaten sejak perlombaan Porprov ke XII Sumbar, banyak perolehan
mendali dari cabang angkat besi membantu meningkatkan prestasi pada suatu
daerah. Salah satunya adalah daerah Kabupaten Tanah Datar, cabang angkat
besi menjadi peraih mendali emas terbanyak diantara cabang olahraga lainnya,
tetapi pada saat perlombaan Porprov ke XVI di Padang Pariaman kemaren
prestasi dan perolehan mendali menurun. Dalam waktu mendatang perlu
sekali persiapan pada perlombaan Porprov ke XVI Sumbar, guna mencari bibit
atlet yang berkualitas, dan perkembangan prestasi dapat dilakukan dari
kejuaraan daerah remaja, junior, dan senior setiap tahunnya, bertujuan
mengadakan kejuaraan di setiap daerah dan persiapan Porprov ke XVI Sumbar
dalam rangka regenerasi dan pembinaan atlet untuk dikembangkan ke jenjang
kompetisi yang lebih tinggi agar Sumatera Barat disegani pada tingkat

nasional.



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.

Dalam olahraga angkat besi terdapat dua macam teknik angkatan yaitu
jenis angkatan snatch dan clean and jerk. Jenis angkatan snatch adalah jenis
angkatan langsung tanpa jeda, dimana atlet harus mengangkat beban dari
lantai tanpa boleh menekuk lutut sampai kedua tangan mengangkat beban
lurus di atas kepala dengan posisi berdiri sempurna beberapa detik, sampai
wasit membunyikan bel tanda angkatan sah. 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.

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, serta jenis
kelamin.

Kemampuan atlet angkat besi Atlet PABBSI Kabupaten Tanah Datar
masih jauh tertinggal, karena atlet tidak mampu mengangkat beban dengan
maksimal. Hal ini dikarenakan lemahnya dan sering gagal dalam angkatan
snatch serta lemahnya otot tungkai atlet. Menurut Edwarsyah (2013) latihan
squat merupakan latihan penunjang utama untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai 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 tungkai yang kuat untuk
mengangkat beban yang sebanyak-banyaknya atlet harus mempunyai kondisi
fisik yang baik, diantaranya daya ledak otot tungkai kecepatan mengangkat
beban, dan konsentrasi dalam mengangkat beban.

Berdasarkan kenyataan tersebut peneliti tertarik untuk mengetahui
latihan beban dengan sistem set yang untuk meningkatkan kemampuan Snatch
dalam angkat besi, dengan judul “Pengaruh Latihan Beban Dengan Sistem
Set Terhadap Angkatan Snatch Pada Atlet Angkat Besi PABBSI

Kabupaten Tanah Datar”.



Sehingga dalam penelitian ini dapat dilahirkan suatu simpulan yang

dipedomani oleh PABBSI Kabupaten Tanah Datar.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang
mempengaruhi angkatan snatch atlet angkat besi Kabupaten Tanah Datar.
Faktor-faktor tersebut diantaranya adalah komponen kondisi fisik yang terdiri
dari:
1. Latihan beban dengan sistem set berpengaruh terhadap angkatan snatch
pada atlet angkat besi Kabupaten Tanah Datar.
2. Usia atlet berpengaruh terhadap angkatan snatch atlet angkat besi
Kabupaten Tanah Datar.
3. Berat badan atlet sangat menentukan intensitas dan volume angkatan pada
atlet angkat besi Kabupaten Tanah Datar.
4. Teknik berpengaruh terhadap angkat snatch atlet angkat besi Kabupaten
Tanah Datar
5. Keseimbangan pada saat mengangkat beban berpengaruh pada latihan
beban dengan sistem set untuk meningkatkan volume angkatan snatch
atlet angkat besi Kabupaten Tanah Datar.
. 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 latihan beban dengan sistem set terhadap

angkatan snatch atlet angkat besi Kabupaten Tanah Datar.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah maka penulis merumuskan, yakni: “Apakah terdapat
pengaruh latihan beban dengan sistem set terhadap angkatan snatch atlet

angkat besi Kabupaten Tanah Datar ?”.

. 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 beban dengan sistem set terhadap angkatan

snatch atlet angkat besi Kabupaten Tanah Datar”.

. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna
sebagai bahan masukan yang berarti yaitu :

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis untuk menyelesaikan studi
di Fakultas Illmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang dan
memperoleh gelar sarjana (S.Pd).

2. Memberikan gambaran bagi pembina olahraga serta pelatih angkat besi
Kabupaten Tanah Datar dalam membuat program latihan dan proses

latihan.



3. Bagi pelatih sebagai bahan pertimbangan dalam memberikan program
latihan yang dapat memperbaiki kemampuan teknik snatch dan clean and
jerk dengan latihan squat.

4. Sebagai bahan referensi pada perpustakaan Jurusan Kepelatihan Olahraga

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V
PENUTUP

A. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat diambil
kesimpulan sebagai berikut : Latihan beban sistem set memberikan pengaruh
terhadap kemampuan Snatch Atlet Angkat Besi PABBSI Kabupaten Tanah Datar.
Dengan nilai thitung 4,54 sedangkan tiane Sebesar 2,02. Berdasarkan pengambilan

keputusan maka thitung > traver (4,54 > 2,02).

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
meningkatkan kemampuan Snatch, diantaranya:
1. Untuk meningkatkan kemampuan Snatch dapat menggunakan metode latihan
ini yaitu latihan sistem set.
2. Kepada peneliti lainnya untuk dapat melakukan penelitian lanjutan dengan

menggunakan sampel lebih banyak dan waktu yang lebih lama.
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