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PENINGKATAN KOMPETENSI PELATIHAN TEKNIK
OLAHRAGA ANGKAT BESI MELALUT IMPLEMENTASI
BIOMEKANIKA OLATIRAGA

Yadi Sunarvadi, Tote Subrote, Dimyvati, Rahmat Hermawan. dan
Framsiscus N,

Abstrak: Penclitan ini terfolns pada penmghatan kompetensi pelatihan tehnik yang
dimmaliki pelatih anzkat besi Padepoian Guall Lampung. Penelitian ini menpgunakan
penvhiian kail tinduk (oetion researeld, Dala penclitian dikempulican mclal
ohaervasl, aaghet dau wawanenra, Subjek penclitian sdalah para pelatih angkat begi
Padepokan Cajah Lampung vange ditsnmkan secavs purposelyl sampling, Temman
penebitian menunjukkan: {11 apbkasi telmologl video camcers telah memberilan
pertbalan kemampuan pelaith anglat besl, khususnya kemarmpuan dalam pengamatan
rekenik anghat besi, (2} pomihaman konsep-leonsep mekanika gerak telah memberikan
pecubaban  kemampoun pelagh anglat  besi,  khuswsnva dalwn memahami
permasalalian Leknik cabung olabregs anckal best (3) pemahaman model analisis
telonik cahang olzhraga teiah memberikan perobahan kemampuan pelatih dalam
meninghkatkan efigiensi analiig wknik wnglat besi, (4] pemahaman video camoera,
konsep mekanlca perak angkar hesi, model analisis telmik telah memberikan
perubaiian kemarmpuan pelatih dalam pelatihan tekmik cobang olabraga anglat hesi

kats kunci: Slomeboniba olaficaga, e comnn contor af wraviioy, siabdlias,

Cabang olabraga angkat best merupskan sulah salu cubung olohraga vang menjadi tumpuan
nasional untuk  pemperoleh medali cmas pada berbagal  perlsmdingan  intemasional.
Pengalaman menunjukkan bohwa dalam beberapa kali penvelenggaraan pesia olahraga Asia
Tenggara (SE4 Camed), cebang olaliraga angkat besl sclalu mewberikar sumbangan medali
emas yang cukup hanyak. sehingga kontingen Indongsia beberapa kali menjadi juara umum.
Sampai sekaranyg cabanyg olahraga ini masih membawa nama banim negara Indoncsia di
beherapa perlandingon tinglkal inlemasional.

Pada SEA Cuames XXTT rabun 2000 i Palembang, cabane olabrags ind masih
memberikan sumbangan medal emas sebanvak 4 medali. meskipun secara keschiruhan masih
kalah oleh negara Thailand vang berhasil meraih medali emas sebanyak @ medali vang
sebagion besar dirwth oleh atler angieat besi wanitanva (Kompas, November 2011} Meskipun

demikian, para arler angkat besi nasional masth mampu untuk Tolos mengikuti Olimpiade di
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Olahraga, Liniversiias Lawiping

B

Uy



Pratinghatan Kewipeters) Felabtan ek Olmivage Anglint Besi (Yad! Sunangadi, 80

London 2012, Para atlel wrscbul tordin dard lima orang atlet puira dan dua orang atlel wanita,
Hasil pertandingan di Olimpiade menunjubklean hasil culup memuaskan yang diraib oleh dua
orang atlet dan berhasil merebut =atu medab perak dan salu medab perungeu, sehingga
menegmpatkan negars Indonesia berada pada peringkat 6 bersama-sama doengan Polandia,
Ukraina, Rumania, Belarusia, dan Moeldova dar 19 negara yang mempereleh medall
Sedangkan untul klasitikasi regu, tim angkal bedd Indonesia berads pada porngkat 4 d
bawah Cina, Iran, dan Korea Ulera, Savang sckali prestasi yang diraih atigt putra tidak
disertal oleh atlet pulrl vang hanva berhasilt menempati perinekat 4 pada helas 53 Kg (1w,
2012). Prestasi i lebih baik bila dibandimghan dengan yang diraih pade Olimpiade Bening
2008 vang hanya meraih dug medali perunggu. Prestasi vang dirah para atler angkat hesi
tidak jauh dan pekiraan schelumnya yvang hanva mentargetkan medall perak dan perunggu.
Karcna catatan prestasi para atlet Indonesia maah berada di bawali prestast atlel angloat bess
Cina yang keluar schagm perath medali terbanyak cabang angkat besi. Memunt analisis
sementara dari perbodaan anglatan menunjukkan balwa rata-raia selisih anghatan total antara
para atler angkar besi Indonesia dengan perath medah emas hampir & alas 10 lgz Untuke atlet
perath medali perak (6% Ko), hasil anckatan clean and jork memilill mlad dernes dar
seluruh peserta (188 kg, bahkan unggul 1 kg di atas pemegang medali emas, Tetapl saneal
disavangkan, karena weenyata hasil angkatan spartch-nya hanya 145 ke wvang terpaut sangat
jauh dengan peringkat pertama sckitar 12 kg Jadi perbedaan dari anrkatan total dengan
peraih medali emas berkisar 11 kg (344-333 kg Kondisi mi periu menjadi tolus perhstian
pelatih ketika mclakukan cvaluast darn hasil pertandingan di Olimpiade, mengapa terpaul
begitu jauh pada angkatan snatch. Analisis kedua dilakukan terhadap perath medali perunggu
(62 kg), mommpuidian babwa hasl untuk angkatan snatch-nya adalah 145 ke, sedangkan
peraih medali emas 133 ke (selisth 8 k), tetapl masih mengungguli perath medali perak (3
key yvang hanva meraih hasil 130 kg, Hasl vang diperoleh untuk angkatan clean and jerk-nyva
adalah 172 kg, scdangkan peringlear satu meraili hasil 174 kg (selisih 2 kg), dengan domilian
selisih dengan total angkatan bedkisar 10 ke, Sebenamya mlan wial angkatan atlet Indanssia
sama dengam perath medali perak Figueros Mosquera Oscar Albeira {Kolombia) yaity 317
ke, letapi berdasarkan aturan yang dinvatakan menang adalal allol vang memiliks berat badan
lehih kecil. Numpaknya dan pembahiasan i atas menunjukkan bahwa masih rerdapat masalali

yang harus dipecahkan borkailan dengan prestas: vang lelah divath atle! angloat besi Indonesia
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selama mensikutn Olimpiade London 2012, Evaluasi harus dilakukan mengapa terjadi
kasalahan-kesalahan yang cukup tatal selama melaladean kedua anglkatan, bwk ttu secara
fistk, teknik, mental maupun non-tekmis. Kalau masalah i tidak diperhatikan dan tidak
dicoba wntuk dicari pemecahannva. maka tidak menump kemungkinan prestasi yvang telah
dirath akan menurun legi. Memang cabang angkat besi sangar mengandalkan kekuatan otot,
fetapl juga faloor tolonik harus diperhatikan, sehinges gerakan atlet akan cukup efisien ketika
mengangkar barbel vanz berarti pula bahwa atlet tidak porlu mengerubkan kokuatan dari
olotmya saja, letapt Jues kekuatan vang dibagitkan dar aksi sepmen-sepmen tubuhnya sceara
efisien, schinges lidak terjadi cedera, Berdasarkam analisis tersebut di atas, nampak bahwa
kompetenst pelatih merupakan salah saty falktor vang sangat mencéntukan keberhasilan
seorang Ditter anghkat besi Indonesia. karena prestasi vang diperoleh lifter merupakan
cerminan proses latihan, Salah satu kompetens: pelalih yang sangal penting dalam proses
pelatthan liler adalah kompetenst pelatihan teknik.

asil pengamatan di lapangan menunjukkan bahwa meskipun pelatih sudah sangat
lama berkecimpung dalam pelatithan cabor angkal best, wetam proses pelathan leknmik rmasth
sangal mongandalkan cara-cara vang diperoleh dari pengalamannya saja. Ielas hal int kurang
clektif dan efisien. karena banyak membuang-buang wakn: dan kadang-kadang berhasil tetap
lebih sering mengalumi kegagalan., Fokus masalal dalam penclitian ini dipereleh setelah
peneliti inclakukan observasi di lapangan denpan menggunakan instrumen wawancara dan
kuecsioner. Analisis sementara dilakukan dengan tujuan onivk pengembancan masalah
penelitian vang akan menjadi fokes perencansan untuk tindakan selama siklus 1 berlangsung,
Berdasarkan analisis refleksi di lapangan, maka masalah utama dalam penelitian tindakan ing
saneal borkaitan dengan persoalan teknik cabang olahraga sngkal best yeng akan dicart
pemecahannya melalu pendekatun analisis biomekanika elahraga, Masalah-masalah yang
gkan dicoba dipeeahkan anlara lain: (1) bagaimanakah gambaran kompetensi pelatih dalam
pelatihan teknil angkat besi? (2) bagmmanaksh gambaran kompetensi polatib angkat besi
setelah dibert tindakan melalul implementasi biomcekanika olalivaga?

Fortanvaan yang sangat panting dalam angkat besi adalab “hove o perform o lift in
snatch or clean and jerk, carvectly to the principies of Somechonies?” BSchagainana kata
ketahui babwa terdapat banyak faktor vang berpengaruh terhadap tingkat performa lifter,

vaitu parameter fisik, binlogis, mental lifter, volume dan mtensitas latithan, aplikasi suplemen
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makanzmn, dan kualitas pelatihan dan schagainva., Tentu saja jika ketika membahas perfimma
lifler dunta, maka tdak beleh melupakan aplikasi pengetohuan ilmish (scienfific method)
yang menjadi semalkin pentmg unluk memuksimalkan performa, untuk meningkatkan peluang
memperoleh medali pada setiap pertandingan intemasional, kejuaraan dunia, serta olimpiade.

Salah satn kemungkinan dari aplikasi pengetahuan iltah modemn dalam cabang
olahraga angkat besi adalah menggunakan anabisis biomekanika vang up-to-date. Hal mi
menurul Szabo (2009) dapal dilakukan dengan cara: (1) To studv the dinamies of the
movements (bae, body, paris of human bedyi; (2) To determine the velocity and aceeleration
in finear mation and in gngulor motion; (3) Yo analyze the Hfting techrigue for vlassical lifis
(snatch anmd clean + jerk); 4 To determine the efficiency of the differsnt Lifis) (35 To st
the kinemaric movemen! of the barbell + human body common system; and (0) To determine
the strength and power parameters of the lifters.

Untuk melakukan pengokuran torsebut, maka diperlukan sistem pengukuran dan
memitaring vang canggih (sophasticated monitoring and measuring svstentd, peralatm modern
untuk menganalisis angleatan dun tekouk hifter selama latihan dan pertandinean, Jadi ahli
biomekanika sebagal pencliti harus menggzunakan komputer, video. dan sensor Kwsus serla
beberapa peralalan luinnya. D1 beberapa negara maju, tokus perhatian diavahkan pacla aplikasi
hasil riset ilmiah terbaru, pemanisalan karakter biomekanika khusus, wailu pengukuran
parameler kinematik internal dan eksternal tiga dimensi (3-D) (barbell trajeciories, bavbeil
veloclty and ucceleration. horizontal and vertical displucement, aneulur velocities and
accelerations n the hip, fnee and ankle jointy etc) (Szabo, 2012),

Beberupy peralatan seperti aplikasi sistem pengukuran lainnya. seperti finvce plates,
vang dipasang pada platlorm, memiliki sensor untuk merekam Grownd Redction Forces
(GRF} dun tekmk performa lain, vang didasarken pada registrasi ulirasound. magnetic
resonance (MR), dan computer tomography (CT) (Jones et al, 2009). Aplikasi pengetahuan
biomekanika untuk pengukuran, investigasi, evaluasi dan analisis dalam mmgkat besi adalah
bidang vang sangat luas dan menckankan bahwa analisis teknil lifier tidaklah munghin
thilafndan tanpa menggunakaen peinsip Womekondha, Analisis biomekanika terfokus pada
bagaimana mengukur titik beral duti sistem barbell | tubuh (common center of gravin?. Hal
im merupakan gagasan bam, tak ada pernyataan lam vang sama dalam iteratur ilmiah enlang

angkat besl. Fohus mnalisid terfokus pada topik (Szabo, 2012): (40 Machanics and
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blomechanics af lifting from point of view of economy: (27 Common center of granire of the
barhell |\ bodv system: (3] Appropriate techriyue, efficiom techmique, development of
technique and  strength; (4 Optimam trajeciory,  ideal  liftine technigue,  fechnigue
miprovemeal; und (3) Change of category of lifiers from point of view of biomechanics,

Keterampilan wknik (shilf of rechaigue) merupakan fungsi dari floksibilitas, tingleal
perkembangan otot-otal, koordinasi syaral otot dan sehagainya, Dari sudut pandang mekanika
nampakiya penting untuk mengetahul lintasan vertikal optimum dari angkatan (the opfinus
the vertical irajeciony of the Ui}, karena angkatan harus ditampilkan dalam TUANG Eravitasi,
dan lintasan vertikal merupakan jalan yang terpendek. Telah diketahui bahwa ENeTEl yang
dibutuhkan untuk melakukan sngkatan adalah sebanding dengan produk perkalian kokuatan
(berat) dan lintasan. Oleh karcnanva, dari sudut pandang mekanika, maka analisis terarah
pada persoalan momcer gaya {furning moments). vaitu ukuran kekuatan (foree) vang dikalikan
dengan tuas (fever), yang perly diminimalksn, Sapgar mudah dipahaini perbedaannya jika
kita membandingkan usaha vang dilakukan Lilter dengan 40 kg beban pada batang, karena
dus posisi yang berbeda,

FPosist pertamia, batang berada di dada, jadi titik berat badan dan ttik berat barbel
berada hampir sama pada gais vertikal, Posisi kedua, batang dipegang lifier dengan posisi
lengan lurps, pada posisi horisontal, dan tak ada kesesuaian berkenaan dengan titik berat hifier
dan tittk berat barbel, karena kedudukan kedua titik berat tersebut herjanhan. Pada kasus ini
lifter  harus menggunakan beberapa  bagian  kekuatannva (sirength  abifing  untuk
mengkompensast momen gaya dan barbsl, sehingpa akan diperoleh keseimbangan antara
keduanya. Tentu saja angkat besi bukanlah mekanika mumi, tetapi biomckaniks. jadi
merupakan ilmu terapan bagi gerak dalatn sisiom biologis. Lifier tidak pernah menganshat
heratnyd ke aral vertikal dengun sempurng, kavena lifter tidak hamya menganghkat harbel
tetap! jupa beraf tubuhnva. Oleh karena jw, ketika menganalisis teknik ridak hanya terfokus
pada gerak barbel (rrajectory) dan gerak tiik berat tubuh lifter, telapi analisis harus pada
sistem tubul + barbel dan gerak (tik berat [ifter + burbel (the common center of gravir
(£suga, 2011). Dari sudul pandang ckonoma, teknik vang clekif dan efisien: “ttik herat lifter
t barbel harus diangkat sceara venikal, untuk meminimalkan penggunaan crergi ketika

melakukan angkatan. Gerak ini memerlukan lintasan barbel vang sedikit lebil panjang
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(optimum trajectory) dari lintasan vertikalnya, sehinggy kila dapat menghindari ctels negatif
dari momen gaya (Zorgued vang dihasilkan Lilter.

Teknik yang batk merupakan tcknik ckonomis dan hanya memerlukan energl munminmum
dan evaluayi lintasan yang benar dengan berat beban tertentu dapat ditampilkan hanva
didasarkan pada lukia ind, Kasus lainnya. menggunakan leknik yang bak, muka kemungkinan
kecil cedera bila dibandingkun dengan leluuk vapp kurang memadal, Jadi. pefaedd o
mengajarkan wkntk vang baik dan bukan hanya uniuk meaganghat beban vang fehifi hosar,
tetapd juga harus werhiadar dari cedera. Hall evaluest keterarnpilan ickonik pada Pyrros
Dimuas. salah seorang lifter rerkemuke menurul Jim Selunitz (2007), adalah ™ it is better o be
fast and strong than o just have zood techuique”, Rimas adalah lifter vang memperolel 3
medali emas olimpiade, mempunyai parameter kecepatan dan kekuatun onghat tinggs, tetam
juga cfektif, teknik individu vang tepa! bordasarkan prinsip biolisik dan karakierstk
antropometrik dirinya. Tekmk yang baili mempakan preparasi untuk perbaikan penampilan.

iam dengan perbaikan ponampilan. maka perlu dilakokan modifkast wekmk Tase demi fase.

METODE

Penelitisn ini menggunakan metods penclitian tindakan, data vang diambil merapalkan
data hasil observast awal di lapangan, hewudian dianalises untob memberikan celleks tentang
permasalahan vane muncul di lapangan berkaitan dengan hambatan, kelemaban, dan
ketidakpuasan vang dialami dalam proses pelatihan eknik angkat besi, Selanjumya hasil
reflekst akan dikembangkan menjadi [okus masalah vang menjadi perhaban utama dalam
penclitian ini. Tahap berikutova diteruskan dengan perencanaan tindakan, vaily mcmbual
seranghaian langkah-langhkah seperti: skenano pelatthan teknik vang akan dilakukan pelatih.
menyiapkan sarana pendubung vang diperlukan, dan melakukan simulasi borsama untuk
melakukan kegatan pelatihan teknik sesuzi dengan rencana (pelaksanaan tindakan, analisis

dan reflekst, dao tndalan lanjulan).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pengamatan Siklus 1
[Data hasil pengumpulan deta di lapanean selama siklus 1 menunjukkan beberapa

kondisi dan perscalan vang muncul dan perlu pemecahan segera di |apangan {action

research ), Pesioma, persoalan yeng masth menghambat sclama proses pelatthan cabang
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olahraga angkat hesi temyvata kompctensi pelatth dalam pelatihan teknik, termasuk di
dalamnya adelah aplikasi ihnu pengetahuan dan tcknologn (TPTEK) di lapangan. Pada
umwmnya para pelatih (4 orang) memiliki kelemahan-kelemahan lersebut, sehingea menjadi
hambatan sclama proses pelatihan berlangsung, Dan data hasil pengamatan di lapangan,
ternyata fokus masalah Ichih mengarah pada kompetensi para pelatih, dimana para pelatih:
Pertama, pada wnumnya belum memiliki pengalaman dalam memanfaatkan penggunaan
teknologi media *video camera’ sebagai alal pendukung yang sanpat penting dalam proses
pelatihan teknik. tentama scbagai alat yang bisa meningkatkan kekustan pengamatan
(observationy] prawer) ketika mata sudah tidak mampu lagi mengamati gorakan-gerakan
sangat cepat yang ditampilkan lifter ketika melakukan snatch atanpun clean and jerk. Pada
umumnya suhjek menaetabut bahwa video camera ilu penting selama latihan (100%), cara
mengoperasikan video, peagalaman menggunakan video untuk analisis lifter, cara memasang
video, dipasang dengan tripod, serting kliusus terhadap bidang gerak lifter, seluruh subjek
menyatakan belum permah (100%). Jawaban-jawaban terhadap pertanyaan ini menunjukkan
bahwa subjek belum begit mengenal teknologi alat bantu vang bisa meningkatkan kekuatan
obscryvast gerak lifter selama latihan atau pertandingan.

Redua, masih saagal kurangnya pengetahuan lerulama vang berkaitan dengan konsep-
komsep mekanika gerak lifier vang paling sederhana dan sangat mendasar bagi cabor angkat
besi (keseimbangan, stabilitas, titik berat badan dan barbell, garis gravitasi, momen gaya dan
sebagainya) yang wajib dikclahui dan dipahami oleh seorang pelalih angkat besi, karena tidak
saja harus berurusan dengan bapaimana cara meningkatkan power Tifter, tetapt juga harus
memahani bagaimana cara yang paling efisien mengangkat barbell ke atas kepala lifter
dengan aman, Pengetahuan ind belum pemah didapatican dari pelatihan-pelatihan angkat besi
yang telah ditkutinya, Data vang diperolch dan hasil observasi di lapangan dengan data hasil
WAWANCara lentang pemahaman scbagian besar konsep mekanika gerak angkat besi
menunjukkan bahwa mayorias subjek belum cukup paham mengenal prinsip-prinsip
mekanika vang mengawr setiap gerakan angkat besi. Konsep yang berkaitan dengan stabilitas
yang paling sederhana saja, masalnya konsep tittk berat (cener of gravitr), belum dipahami
dengan benar. Padahal pemahaman titik beral ini begitu sangat penting dalam persoalan

stabilitas seorang lifter ketika mengangkat barbell,
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Ketiga, belum mempunyai model analisis teknik yang sistematis dengan mencrapkan
konsep-konsep mekanika gerak, khususnva mekanika gerak cabor anokal besi (snatch, dan
clean & jerk). Scmenlara dala di lapangan menunjukkan bahwa pelatthan cknik masih
didominasi dengan pengalaman vang diperoleh selama menjadi pelatih kurang lebib sclama
10 tahun, Pada wiumnya pengetahwan rambahan yang diperoleh pelatih berasal dari pelatihan
vang diselenggarakan olympic sohdanly, PB PABBSL dan KON daerah. tetapi subsians
malen pelatihan lidak mengarah pada substansi mater analizis knik Lifter secara ilmiah,
tetapi pelatihan  lebih banyak mengarah pada pelatihan teknik dasar bagaimana cara
mengangkat barbell secara umum. Schingga wajar saja, metode analisis masih mengarah pada
analisis gerak secara Umum.

Pada tahap ini, peneliti mencari beberapa alternatif pemecahan masalah terutama vany
dirasakan menghambai proses pelatihan teknile cabor angleal besi vang kiranva “ssdod dan
aptikodif”. Untuk memecahkan persoalan ini, maka peneliti merumuskan beberapa alternanf
pemecahian masalah bersama-sama dengan pelatih. Rumusan vang telab discpakatl tersebut
antara lan menyangkut: pemngkatan kemampuan pelatih dalam menggunakan alat wdeo
camera secara lehih mendalam schagal media unnuk meninghatkan kualitas pelatihan weknik
cabor angkat besi di padepokan (ajah Lampung. Hasiloya menunyukkan hahwa telah terjadi
sedikit perubahan kemampuan pelatih dalam: operasionalisasi video kamera, sciting dua
dimensi (2-D) dengan folous bidang gerak (medion plane) subjck. Sedanekan penoctaliuan
konsep-konscp mekanika gerak untuk cabor angkat besi, dan metode analisiz lelenik angkat
best, sedikit demi scdikit dikenalkan, sepert pengenalan konsep sabililas denian itk berat
badan + batbell. Infommast i1, seperti vang diakui subjek sangal benmantaat untuk menambah
pengetahuannya sehagai pelatth angkal besi, Karena menurut pengakuannya, baru pertama
kali ini pengetahuan ita diperaleh, dan tidak diperolch dan pelatiban-pelatihan vang sudah
ditkuti sebelunuiva, Khusus unluk persoalan int akan dilanjuikan pada tundakan di siklus 2.
karena subjek harus diber beberapa lombar tulisan lentang konsep-konsep penting dan
analisis leknik angkat best.

Setelah membuat skenario tindakan. menyiapkan perafatan sederhana (video camer,
tripend, kaset mumt DV, il lifter dunia, dan beberapa lembar mokanika gerak anghat besi.
pada tasc perencanaan tindakan ind, maka selarjuinyva peneliti menyiapkan lembar observasi

vang memuat beberapa indikator yang mengukur kompelens: pelatth dalam menggunakan
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video kamera dan analisis gerak angkat besi. Kemudian peneliti berdiskusi dengan pelatih
untuk melakukan beberapa tindakan yang telah disepakai tentang bagaimana cara melakukan
setting video kamers untuk mengambil film lifter dan sclanmjuinya  diamati berdasarkan
kritena yung telah dibuat, Simulast tersebut meliputi: simulasi operasionalisasi videa kamera
di lapangan, dan simulasi bagaimana eara melakokan analisis teknik angkat besi,

Pada fase pelabssnam tindakan dan observasi ini, kegiatan vang dilakukan adalah
mengamati pelatil ketiks menggunakan video untuk  mengambil film  atletnva, dan
mendokumentasikan  hal-hal vang terjadi selama  tindakan berlangsung. Penpamatan
dilakukan terhadap kegiatan pelatih ketika menggunakan video, termasuk teknik selting video
2-D vang lepat dan akurat. Kemudian beberapa flm diputar ulang (replay) dongan
memanlaalkan lasilitas stow-metfon dan didiskusikan kembali dengan pelatih untuk melihat
kesalahan-kesalahan apa saja yang telsh dilakukan ketika merekam dan menganalisis,
Informasi fentang apa yang Lelah dilakukan subjek begitu penting sebagai umpan balik yvang
diharapkan dapat mengubah kemsmpuan subjek. Sasaran observasi difokuskan pada aktivitas
pelatih ketika murckam atler dan menganalisis gerak hasil rekaman. Dari hasil pengamatan,
mampak bahwa pelatih masih belum cukup mahir untuk melakukan setiing 2-D vang sesual
dengan bidang gerak (motion plune) atler. Kesulitankesulitan vang masih dirazakan subjek
pada tase i anlara lamn; pengambilan gambar film lifter masih belum baik ketika ditampilkan
dengan LCD scrcen, video camera masih bergoyang ketika sedana dioperasikan, pernanfaatan
200m-in dun zoom-out, serta Kemampuan memasang video pada lriped. Begit pula, beberapa
konsep svderhuna yang telah didiskusikan sebelumnya ditanyakan Lkembali kemudian
diberikan umpan balik  seperlunya, Penilaian somcatara  telah dilakukan tidak  saja
menggunikin format obscrvasi vang Lelah dibuar, retapi juga kebanyakan dilakukan dengan
diskusi dan lamya jawab, Salah scorang pelatih telah menunjukkan sikap vang sangat antusias
terhadap tindakan vang telah dan akan dilakukan pada siklus selanjutnya,

Dan hasil wawancara menumukkan bahwa terlihat dua orang pelatih sangat antusias
dengan tindakun yang elah dilakukan, karena katanya bisa memperkaya kemampuan sebagai
pelatth angkat besi. Meskipun permah mengibutl kegratan pelatthan tingkat nasional, tetapi
pelatihan ilu sendinl tidak spesitik untuk pelatihan cabor anslat besi, baik ity fisik maupun
lekmik. Selama ini, mereka melakukan pelatihan teknik hanya didasarkan pengalaman saja

yang diperoleh ketika menjadi atlet. Dari beberapa pertanyaan yang diajuksn, temyata
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penicliti masth banyak meragukan beberapa jawaban vang telah diberikan, Hal ini diboldidan
dengan tidak match-nva jawaban angket dengan hasil wawancara dan diskust (friangulus),
dimana mercka belum mampn menjawab apa vanye pencliti tanyakan, schingea jawaban yang
ditulis di angker masih diragulean, schingga peslo dikonfirmasikan lag Guember check) dan
ini akan tnenjadi bahan perimbeangen untuak dimasukkan kembali menjadt rencana tndakan
vang bam pada siklus 2 berikutnyz, terutama fokus lebily diarahkan pacda pengenalan konsep
dan aplikast mckanika gerak caber sngkaw besl vang barus dituangkan dalum twehsun

sederhana agar mudah dipahami dan aplilkatif.

Hasil Pengamatan Sikbas 2

b}

Purencanaan baru pada siklus 2 ma dibuat berdasarkan hastl anabisis dan rellcks: dan
tindalan siklus | vang diangaap belum memberikan  perobahan vang memuaskan,
Permasalahan-permasalahan yang perle dipecahkan masib di sekitar permasaluban yang
diajukan pada siklus 1, hanya fokus pengembangan masalah pada siklus 2 lebil ditckankan
pada pemahaman konsep mekapika gerak anglal besi. Penmasalabhai-permasalahan yang
masile perlu diatast yang masih nampak pada siikdus | oantm lainc subjek masih belum
memanukkan perubahan vang lebih baik dalam melakukan setrfng Fideo o lopangan,
terutama sefting dalam kaitannya dengan posisi bidang gerak subjck (2 dimensi), yaim
tampak depan {front view ) dun ampak sampineg (side wew), Pengambilan film tampak depan
dilskukan dengan hyuan untok mengamuatl aksi lifter, terutama aksi vang dilukukem unlek:
menjaga stabilitas (posisi kedua kalah kedua lengan (fudl extension), posist balang dalam
kaitannya dengan posisi kala, dan sebagainya. Scdangkan tampak samping dilalukan vuntul:
mengramall; perpindaban batang (bar) (bar displacement) bk itu ke arah vertikal maupuan
horisontal, sudut lungkal (bnee joing, sudut togok, posisi kepala, dan posist barbell ketika
berada di atas kepala. Pemahaman bagaiinana cals melakukan analizis gerak sederhana untuk
angkat besi, baik itu snatch atau ciean and jerk. serta konsep-konsep mekanika gerak vang
menvertainya (konsep stabilitas, momen gava, perpmdahan bhorsontal, perpindahan vorilal,
titik berat, gans gravitas, proyvekst itk beeat badan dan sebagainya}).

Hasl penpamatan di lapangan memujukkan bahwa pengetahuan vang berkaitan dengan
substansi menu video termasuk kalepori balk, pcopoperasian video (baik). softing video

dengan tripod (bak), sctiing video dengan lifier (haik}: pengetahuan tentang tujuan skall
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anglat besi (buik), karakteristik angkat besi (faik), mempelajan pertorma atlet dunia (haiki,
membagi skill angkat besi menjadi fase-fase (baik), membagl fase menjadi elemen-clemen
kunci {baik). memahami alasan-alasan mekanika tap clemen kunei (hurang baik), 1lasil
apalisis di atas menwijukkan bahwa pengelahuan vang berkailan dengan aplikast video
camera telah niengalami perubahan, meskipun masih nampak di lapangan bahwa subjck
masih perlu terus diberi umpan balik olch peneliti. Untuk meaingkatkan kompetens: pelalil
tentang video camera ini, maka perlu latihan memggunakan video secara lerus-tncncrus, tidak
siju sclama latihan totupi juga selama pertandingan. Kompetensi lentang video ini mutlak
dipertukan, karena akan menumjang komperensi selanjutnya yartu bagwimans  subjek
menuanckan perlstiwa sebenarnya di lapangan ke dalaw gambar film video yang selanjutnya
diamalisis dan dievaluasi. Olch karena itu, penclitian leaji tindak (ection researcly i Ieiuh
memberikan dampak vang cukup signilikan bagi perubahan kompetenst pelaslih dalam
memanfaatkan leknologi madia video eamera yang dapat membantu meningkatkan kekuatan
pengamatan pelatih ketika mengamati teknik yang ditampilkan bilemya.

Percneanaan baru pada siklus 2 ini pula telah memberikan dampak yang cukup
signifikan terhadap perubahan kompetensi subjek dalatn memaham konsep-kansep melanlba
gerak angkal besi, Kondisi di lapangan menunjulkan bahwa subjck begit antusias erhadap
diskusi-diskusi selama di lapangan. terulama diskust yang berkaitan dengan pengetahuan
mekanika gerak angkat besi. Apalagi sctelah penelitt memherikan beberapa lembar ulasin
rentang mekunika gerak angkal besi dan penjelasan sedikit tentang konsep-konsep mekanika
oscrak angkat besi yang harus dipelajad subjck sebagal tindakan lanjutan pada siklus 2 ini
Karena menurul pengaluannya, permasalahan-permasalehan yang muncul berkailan dengan
teknik angkat besi hanya dapal dipecahkan denpan memahami konsep-komscp mekanika
ocrak angkat besi, Misulnya ketika pencliti membenkan permasalahan di lapangan dengan
mengajukan beberapa pertanyaan seperti sebagal berfkuf: “mengapa posisi barbell koudka
berada di atay kepala diusahakan harus hurus dengan posisi longitadinal tubuh, baik itu dalzm
snateh ataupun clean and jerk?”, “apa yang disebut titk berat {center of erpigr] badan atau
barbell, din bagaimanakah kombinasi antara keduanya (the conman center of gravin') ketika
harbell diangkar!”, “mengapa lifter ketika mengangkat barhell posisi batang besinya (bar}
haras selalu menenpel dekat badannya sendini?”, “dan manakah sumber-sumber kekuatan

lifter berasal ketika mengangkat barbell sampai ke atas kepala?”, “mengapa lifter sclalu
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membuka lebar kedua kakinya ketika barbell berhasil diangkat ke aras kepala?’, “manakah
yang dimaksud dengan bidang tumpuan”, “mengapa konsep stabilitas begiiu penting dalam
olahraga angkal besi?”. Dengan munculnya permasalahan-permasalaban torsehut, ternyata
subjek mengakui bahwa perfanyaan-pertanyaan itulall vang harus diketahul jawabamava,
Satu-samunya seolusi yvang paling akhir untuk menjawab podanyssn itu adalal harus
memahami konsep mekanika gerak angkat besi. Meskipun setelah diberi umpan balik dengan
memberikan  mlommas jawaban  lerhadep  pertanyaan  terscbut, nampak subjek  masih
merasakan kesulitan untuk memberikan jawaban pertanvaan teknik  lainnya, Hal ini
dimaklumi, untmk memahami konsep-konsep mekanika gerak dengan baik momerlukan
waktu vang sangal lama, dan aplikasi sebuah konsep akun sangat berkaitan dengan aplikasi
konsep lainnya {konsep yang ditulis miring). Mizalnyas petanyaan yang pernab diagjukan
kepada subjele: “mengapa lifter tidak boleh mengangleat barbell vertikal lurus ke atay?
Jawaban subjck:"berat”. Penclitl kemudian bortanya lagn, “mengapa berat 77, subick tidak
memberikan lkomentar lagi, artinya di sini babwsa subjclc sudah tidak bisy memberikan
jawaban yang past. Kemungkinan jawaban pertanvaan tersebut adalah (sepertt yang tertulis
pada lembar analisis tcknils atnekat besi vang telah dipelajan subjek):

Pada sistem am, yvaitu sistem gy grevifosi yang menyebabkan hambatan vang
harus diatasi lifter. Sistem ini merupakan velf-funing sveéent yang sccara icrus-
menerus menyesuaikan dan mencan kombinasi fosirghsd dan velaksasi otor yang
benar untuk menghasilkan egra ferbadk untuk mengangkat barbell. Memang benar
menggerakkan scbuah benda melaln jalur garis lurus menunjukkan jarak tempuh
terpendek antara dua itk dan mengeluarkan sedikil tenags. Tetapi cara ini bulan
merupakan cara terbaik uniuk mengangkat barbell. Dalam mekanika. usaha vang
dilakukan unluk mengatasi gaya gravitasi diukur dengan ketinggian scbuah benda
vang diangkar dan bukan ditentukan cleh hintasannya. Karena sistem ini sistem
pengaturan sendin, maka sistem ini akan mencari lintasan batang vang terbaik dun
efisien. Salah satunya adalah menurnkan kekuotan-kekuatan vang berakyi pada
ankel, Iutid, dan ponggul, Kondisi ini dapat dilakokan dengan dua cara; (1)
menurunkan akselerasis, atau (2) menurunkan lengan tuas (lever atm) persendian
yang bekerja untuk mengatasi kekuatan gravimsi, Mepuminkan axselerasi adalah
lidak efisien dum akan berpengaruh negatif lerhadap hasi] angkaran, Moturunkan
lengan tuas dart persendian vang bekerja hanya merupakan salu-salunya cara vang
elekul untuk mengatasi kekuatan pravitasi, Hal indlah yang benar-benar torjadi
ketika lifter memindahkan barbellnya ke arsh tubuh selama tarikan pertama,

Pertanyaan ini nampak schuah portanyaan vang sangat sederhana,  teiapi

kenyalaannya sangal sulit untuk dijawab, karena memetlukan pengetahuan ilmiah,
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schingga  pengelamar masih belun mampy  unk memberikan jawaban Vang

meniaskan terhadap perlanyaan m

Pembahasan

Berdasarkan analisiy dan vefleksi pada siklus |, maka peneliti berkesimpilan
seinentara bahwa tindakan pada siklus 1 helum memberikan hasil yang memuaskan,
schingiza implementasi biomekanika olahraga dalam pelmihan toknik ampkat besi i
padepokan Gajah Lampung bedim havhasil. Dengan demikian perlu dilakukan tindakan
benkutya dengan perencanaan yenyg lebih difokuskan pada kompetensi pelatih dalwm
memahami konsep-konscp mekanika gerak dan melakukan analisis teknik cabor angkat
besi.

Pada akhir siklug 2. hasil penelitian mesurjulkdkan kemagpuan subjek semakin
memngkat dalam peogeiahuan mekanika gerak angkat besi yang merapakan kompetensi
paling penting yang barus dimiliki seorang pelatih angkat best. Kondisi ini bisa diaman
dari jawaban yang dilomtarkan subjek terhadap beberapa pertanvaan vang berkairan
dengan teknik angkai besi. Meskipun demikian, tindakan pada siklus 2 ini dimasukan
masih belum memberikan hasil yang memuaskan, karena kompetens: analisis teknik ing
belum lengkap ketika pelatih belum mampu untuk menampilkan kemanipuannya dalam
membuat gambar runglatan (sequence forsm) werak lifter. Fase-fase perakan vang
ditampilkan htter akan pampak jelas teramatl, dan perianyaan-pertanyaan dun jawahan-
jawaban yang diajukan selama diskust akan dapat terwujud dalam bentuk analisis
gambar film vang scbenamya, Schingea subjek semakin memahami bahwa teknik
angkat besi yang baik vany ditampilkan para lifter juara dania merupakan perwujudan

dari prinsip-ponsip me<anika gerak yvang tervkandung didalamnyva.

KESIMPULAYN

Dari hasil penelitian dapat disiipulkan sebagal berikut: (17 aplikasi tcknologi
video camera telah mewmberikan perubaban kemampuan pelatih angkat besi, khwsusava
kemampuan dalam pengamatn eknik angkat besi: (2) Pemahaman komsep-konsep
mekanika  gerale telah memberikan perubahan kewsmpuan pelatih  angkat  besi,

Khwsusnya dalam memahami penmasalahan leknik cahang olaliasa angkat hesiy (3)
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Pemahaman model analisis teknik cabang olahraga telah memberikan perubahan
kemampuan pclatih dalam meningkatkan efisienst analisis teknik angkat besi; dun (4)
Pemshaman video camera, konsep mckanika gerak angkat besi, mode] analisis weknik
telah memberikan perubahan kemampuan pelatih dalam pelatihan teknik cabang

olahraga angkat besi,
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