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Abstrak : Masalah pada penelitian ini adalah rendahnya kemampuan snatch atlet angkat besi kota sawahlunto. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan hasil latihan beban sistem set dan latihan beban sistem sirkuit terhadap kemampuan snatch atlet angkat besi kota sawahlunto. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu, Populasi dalam penelitian ini adalah atlet angkat besi kota sawahlunto yang berjumlah 17 orang, 12 putra dan 5 orang putri. Cara pengambilan sampel dengan purposive sampling, sampel yang dipakai hanya atlet putra saja yang berjumlah 12 orang. Tes terdiri dari pre-test terlebih dahulu, selanjutnya diberikan pelakuan latihan beban sistem set dan latihan beban sisten sirkuit dan di akhiri dengan post-test. Analisi data dan pengujian hipotesis penelitian Menggunakan uji-t dengan taraf signifikansi α=0,05. Berdasarkan hasil penelitian latihan beban dengan sistem set dan latihan beban sistem sirkuit memberikan pengaruh yang berat terhadap kemampuan snatch atlet angkat besi kota sawahlunto. Tetapi latihan beban dengan sistem sirkuit memberikan pengaruh yang lebih besar dari pada latihan beban dengan sistem set terhadap peningkatan kemampuan snatch atlet ang kat besi kota sawahlunto. Hasi penelitian menunjukan bahwa  bahwa tidak terdapat perbedan hasil antara latihan beban sistem set dan latihan beban sistem sirkuit terhadap kemampuan snatch atlet angkat besi kota sawahlunto. Yaitu thitung<ttabel dan 0,00<0,319. Hal ini berati Ha ditolak.
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PENDAHULUAN

Angkat besi adalah suatu cabang olahraga yang mengandalkan kecepatan koordinasi, fleksibelitas, waktu, kedua tangan yang memainkan olahraga angkat besi dengan semangat motivasi penuh serta insting dalam mengangkat bahan berat. Budi dalam Agusta (1997:19), menyatakan bahwa: angkat besi adalah mengangkat bahan dari besi serta merupakan olahraga yang meransang dan menegangkan. Di Inggris olahraga ini disebut dengan Weightlifting dan atletnya disebut lifter.

Dalam cabang angkat besi dikenal 2 jenis angkatan, yaitu Snatch dan Clean and Jerk. Lifter melakukan dua macam angkatan yaitu “snatch” dan “clean and jerk”. “Snatch” adalah mengangkat barbel dari tangan lalu ke atas kepala dengan satu gerakan. “Clean and jerk” adalah mengangkat barbell ke atas bahu, berdiri dengan tegap, lalu mengangkat barbell ke atas kepala. Lifter mempunyai tiga kali kesempatan di setiap angkatan, dan “snatch” dan “clean and jerk” paling baik yang akan dinilai untuk menentukan pemenangnya. Setiap angkatan diberi kesempatan 3 kali angkatan, pada masing-masing kelasnya. Lifter diberi kesempatan 3 kali mengangkat besi sesuai dengan kemampuannya. Angkatan kedua dapat ditambah 5 Kg lagi, angkatan ketiga ditambah 2,5 Kg lagi dan seterusnya.(http://www.g-excess.com/pengertian-olahraga-angkat-besi.htm,diakses, 27 desember 2018)
Selanjutnya menurut Syafruddin (2011:28) menjelaskan training dalam arti sempit merupakan persiapan atlet secara fisik, teknik, dan mental dengan bantuan latihan fisik (pembebanan fisik). Sedangkan dalam arti luas, training merupakan seluruh proses persiapan atlet yang direncanakan secara teratur guna meraih prestasi olahraga terbaiknya.

Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat penting dalam proses kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi maksimal suatu cabang olahraga. Dalam suatu perencanaan latihan harus tergambar dengan jelas tujuan latihan yang akan dicapai, metode dan materi yang digunakan untuk mencapai tujuan tersebut serta sarana dan prasarana yang diperlukan.

Latihan beban yang akan diberikan dalam melakukan Snatch adalah latihan beban untuk kekuatan otot lengan dan otot paha, daya ledak otot tungkai dan otot lengan. Kekuatan otot lengan dan otot paha sangat mempengaruhi seorang lifter dalam melakukan snatch dan daya ledak otot lengan dan otot tungkai mempengaruhi seorang lifter untuk melakukan angkatan menahan beban di atas kepala pada teknik snatch.

Dapat disimpulkan bahwa latihan beban merupakan segala bentuk tuntutan dan rangsangan yang diberikan kepada atlet dalam latihan yang dapat menimbulkan efek latihan. Tuntutan dan rangsangan yang dimaksud bisa dalam bentuk tuntutan dan rangsangan fisik dan bisa juga dalam bentuk rangsangan psikis (mental). Dalam bentuk fisik, misalnya bentuk-bentuk latihan, baik dengan menggunakan beban tambahan, seperti barbell, dumbell, atau beban tubuh sendiri. Dengan latihan beban secara benar maka diharapkan dapat meningkatkan kekuatan otot, dan daya ledak otot, serta mampu meningkatkan koordinasi motor unit yang berbeda dalam otot yang sama maupun didalam berbagai otot yang ikut terlibat pada suatu aktivitas fisik. Untuk tujuan khusus latihan beban juga dapat untuk membangun hipertropi atau pengencangan otot. Latihan beban antara lain dapat dilakukan dengan latihan beban sistem set dan sirkuit

Latihan beban atau weigh training merupakan salah satu model yang bisa digunakan dalam meningkatkan kondisi fisik. Menurut Rothig dalam Syafruddin (2011:30) Latihan beban adalah bentuk karakteristik tuntutan yang diberikan kepada atlet dalam latihan. Sementara menurut Letzertel dalam Syafruddin (2011:30) mendefenisikan latihan beban sebagai seluruh efek latihan yang terjadi karena rangsangan luar dan ransangan dalam. Dari kedua pendapat ini dapat dijelaskan bahwa latihan beban merupakan segala bentuk tuntutan dan ransangan yang diberikan kepada atlet dalam latihan yang dapat menimbulkan efek latihan. Tuntutan dan rangsangan yang dimaksud bisa dalam bentuk tuntutan dan ransangan fisik dan bisa juga dalam bentuk ransangan psikis (mental). Dalam bentuk fisik, misalnya melakukan bentuk-bentuk latihan, baik dengan menggunakan beban bertambah, seperti barbell, dumbell, atau beban tubuh sendiri.

Menurut Harsono (2005:7) tujuan latihan beban adalah untuk meningkatkan kekuatan otot dan daya ledak otot sesuai dengan repetisi, set dan tempo tertentu. Latihan beban dapat dilakukan dengan latihan weight training berbentuk model sirkuit, set, frontal dan sebagainya. Dengan melakukan latihan beban diharapkan dapat meningkatkan kemampuan SNATCH  dengan mengangkat barbell dengan teknik yang benar.

Menurut Harsono (1988: 196) metode latihan sistem set adalah latihan yang menggunakan beberapa repetisi suatu bentuk latihan kemudian disusul dengan suatu masa istirahat. Selanjutnya, melakukan lagi repetisi semula (gerakan yang sama), ada yang melakukan 2 set untuk suatu bentuk latihan ada pula yang melakukan 3 set. Kemudian, Ambeim dalam Afdal (1991:3) menjelaskan bahwa “program latihan 3 set setiap kerjanya menghasilkan peningkatan kekuatan yang terbesar dari pada memakai program latihan 1 atau 2 set”. Dalam pelaksanaan latihan sistem set ini, Fall dkk dalam Afdal (1991:1) menjelaskan “jumlah pengulangan dalam satu set tidak lebih dari 12 dan tidak kurang dari 6 kali pengulangan”.

Metode latihan sistem set juga terdapat istirahat, Sajoto dalam Yendrizal (1997:27) menjelaskan “sistem set ini perlu memberikan kesempatan kepada otot untuk beristirahat, maka antara set satu ke set berikutnya harus ada waktu istirahat antara 1 - 2 menit”.

Berdasarkan observasi yang peneliti lihat pada pertandingan Poprov ke XIII di kabupaten Dharmasraya 2014, prestasi atlet angkat besi Sawahlunto menurun. menurunnya prestasi atlet disebabkan oleh menurunnya kondisi fisik atlet. Untuk melakukan angkatan SNATCH sangat dibutuhkan kekuatan otot lengan, daya ledak otot lengan, kekuatan otot paha dan daya ledak otot tungkai. Tetapi pada dasarnya kekuatan otot paha dan daya ledak otot tungkai atlet angkat besi Sawahlunto belum sempurna karena angkatan yang masih lemah dalam menahan beban pada bahu saat melakukan SNATCH. Dalam bertanding atlet angkat besi Sawahlunto melakukan SNATCH banyak yang gagal, terkadang barbell jatuh ke platform sehingga angkatan yang dilakukan gagal. Saat melakukan SNATCH sangat dibutuhkan kekuatan otot lengan dan daya ledak otot lengan. Tetapi kekuatan otot lengan dan daya ledak otot lengan atlet angkat besi Sawahlunto masih lemah saat menarik dan menahan barbell di atas kepala. Saat bertanding atlet bisa melakukan SNATCH, tetapi saat melakukan SNATCH barbell jatuh ke platform dan lengan tidak lurus ke atas sehingga angkatan yang dilakukan gagal. untuk melakukan latihan kondisi fisik tersebut peneliti ingin menggunakan metode latihan beban dengan sistem set dan sirkuit. Diantara kedua metode latihan tersebut yang lebih tepat untuk meningkatkan kemampuan SNATCH.

Atlet angkat besi yang berlatih di Sawahlunto 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.

METODOLOGI
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu (quasi experimental). Tujuannya adalah untuk memperoleh informasi yang merupakan  perkiraan bagi informasi yang dapat diperoleh dengan eksperimen yang  sebenarnya dalam keadaan yang tidak memungkinkan untuk  mengontrol  dan memanipulasi semua variabel yang relevan. Penelitian ini bermaksud untuk mencari pengaruh latihan beban dengan sistem set dan sirkuit terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Di Kota Sawahlunto. Adapun rancangan penelitian yang dipakai adalah “The Two Group Pre Test Post Test Desain Group”.
Penelitian ini dilaksanakan di Kota Sawahlunto. Waktu Penelitian ini di laksanakan pada tanggal 15 Oktober s/d 12 November 2018. Populasi penelitian ini adalah atlet-atlet angkat besi yang ada di PABBSI Sawahlunto di Kota Sawahlunto. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet angkat besi yang berlatih di PABBSI Sawahlunto, yaitu 17 orang yang terdiri dari atlet putra 12 orang dan atlet putri 5 orang. Pengambilan sampel diterapkan dengan teknik purposive sampling yaitu mengambil sampel berdasarkan tujuan dari penelitian, dimana sampel dalam penelitian ini hanya atlet putra saja dengan jumlah 12 orang atlet putra. 

Instrumen dalam penelitian ini adalah tes angkatan Snatch. Atau kemampuan Snatch atlet angkat besi di kota Sawahlunto. Penilaian diperoleh dari hasil angkatan terbaik Snatch. Apabila angkatan ada yang gagal maka yang di ambil angkatan terbaik saja dengan teknik yang benar. Dengan dinilai oleh dua orang  judge atau juri. Teknika analisis data dalam penelitian adalah dengan uji t.
HASIL
Hasil analisis data yang diberi perlakuan latihan beban sistem set, diperoleh kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto yaitu tidak ada atlit atau (0,00%) yang berada pada skala > 116, 2 atlet atau (33,33%) yang berada pada skala 92 – 116, 2 atlet atau (33,33%) yang berada pada skala 68 – 91, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala 43 – 67, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala < 43. Hasil analisis data yang diberi perlakuan latihan beban sistem set, diperoleh kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto yaitu tidak ada atlit atau (0,00%) yang berada pada skala > 123, 2 atlet atau (33,33%) yang berada pada skala 98 – 123, 2 atlet atau (33,33%) yang berada pada skala 74 – 97, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala 50 – 73, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala < 50.
Berdasarkan hasil tes awal kelompok latihan beban sistem sirkuit sebelum diberikan perlakuan diperoleh hasil kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto score tertinggi 100, score terendah 50, score rata-rata (mean) 85,83 dan simpang baku (standar deviasi) 20,35. Hasil analisis data yang diberi perlakuan latihan beban sistem sirkuit, diperoleh kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto yaitu tidak ada atlit atau (50,00%) yang berada pada skala > 109, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala 90 – 109, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala 70 – 89, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala 51 – 69, tidak ada atlet atau (0,00%) yang berada pada skala < 50. Berdasarkan hasil tes akhir kelompok latihan beban sistem sirkuit sebelum diberikan perlakuan diperoleh hasil kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto score tertinggi 110, score terendah 55, score rata-rata (mean) 85,83 dan simpang baku (standar deviasi) 20,35. Hasil analisis data yang diberi perlakuan latihan beban sistem sirkuit, diperoleh kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto yaitu tidak ada atlit atau (0,00%) yang berada pada skala > 116, 2 atlet atau (33,33%) yang berada pada skala 96 – 116, 2 atlet atau (33,33%) yang berada pada skala 78 – 95, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala 55 – 77, 1 atlet atau (16,67%) yang berada pada skala < 55.
Pengaruh latihan beban dengan sistem set terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto sebesar thitung 6,34 sedangkan ttabel sebesar 0,319 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 6. Berdasarkan pengambilan keputusan diatas maka thitung  >  ttabel  (6,34 > 0,319). Dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh  yang berarti latihan beban sistem set terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto. pengaruh latihan beban dengan sistem sirkuit terhadap kemampuan Snatch angkat besi Sawahlunto sebesar thitung 7,02 sedangkan ttabel sebesar 0,319 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 6. Berdasarkan pengambilan keputusan diatas maka thitung  >  ttabel  (7,02 > 0,319). Dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh  yang berarti latihan beban sistem sirkuit terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto. menunjukkan tidak terdapatnya perbedaan hasil latihan beban dengan sistem set dan sistem sirkuit terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto thitung  0,00 sedangkan ttabel  sebesar 0,319 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 6. Berdasarkan pengambilan keputusan di atas maka thitung  [image: image2.png]
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 0,319), dapat dikatakan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh latihan beban sistem set dan sirkuit terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto.
PEMBAHASAN 

Dalam usaha meningkatkan kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto, maka diberikan latihan. Dalam hal ini latihan yang dilakukan dengan menggunakan dua bentuk metode latihan yaitu latihan dengan sistem set dan sistem sirkuit dari kedua latihan ini akan dilihat apakah ada pengaruh dan perbedaan dari kedua metode latihan tersebut terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto. Untuk mendapatkan hasil kekuatan yang baik perlu melakukan latihan yang terprogram. Latihan adalah peran serta yang sistematis yang bertujuan untuk meningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan dalam latihan.
Dalam pelaksanaan penelitian ini untuk mendapatkan data pertama kali dilakukan tes awal. Tes awal ini bertujuan untuk melihat kemampuan awal dan mengelompokkan sampel menjadi dua kelompok yang seimbang lalu dibagi untuk menentukan perlakuan kelompok latihan beban dengan sistem set dan kelompok latihan beban dengan sistem sirkuit. sehingga penelitian ini dapat melahirkan kesimpulan .
Untuk itu perlu kiranya untuk pengkajian tentang metodologi dan kajian teori dari suatu penelitian. yang dapat diperoleh melalui pendekatan ilmiah dan dibuat berdasarkan teori tertentu secara sistematis dan dilakukan sesuai langkah-langkah dan prosedur yang benar dengan demikian hasil penelitian ini dapat diterima kebenarannya.
Setelah diberikan latihan-latihan kondisi fisik yang menunjang kepada kemampuan Snatch selama 16 kali pertemuan terdapat peningkatan kemampuan angkatan Snatch dari sampel. Ini terbukti dari tes kemampuan awal dan akhir. Rata-rata total frekuensi kemampuan Snatch latihan beban sistem set tes awal 79,17 menjadi 85,83 dan latihan beban sistem sirkuit tes awal 80,00 menjadi 85,83. Terjadinya peningkatan ini kemungkinan disebabkan oleh adaptasi dari suatu latihan dan organ-organ tubuh yang menunjang terhadap kemampuan seperti paru-paru, jantung, sistem sirkulasi, otot rangka,dll.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut : 1) Terdapat pengaruh yang berarti latihan beban sistem set terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto. 2) Terdapat pengaruh yang berarti latihan beban sistem sirkuit terhadap kemampuan Snatch atlet angkat besi Sawahlunto. 3) Tidak terdapat perbedaan hasil antara latihan beban sistem set dan sistem sirkuit terhadap kemampuan Snatch angkat besi Sawahlunto.
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