HUBUNGAN POWER TUNGKAI DAN POWER LENGAN DENGAN
KEMAMPUAN CLEAN AND JERK ATLET ANGKAT BESI PUTRI
DI KABUPATEN SLEMAN

SKRIPSI

Diajukan Kepada Fakultas llmu Keolahragaan
Universitas Negeri Yogyakarta
untuk memenuhi sebagian persyaratan
guna memperoleh gelar sarjana pendidikan

Oleh:
Sayidati Insyani
NIM 11601244152

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
JURUSAN PENDIDIKAN OLAH RAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
2015



PERSETUJUAN

Skripsi yang berjudul “Hubungan Power Tungkai dan Power Lengan Dengan
Kemampuan Clean and Jerk Atlet Angkat Besi Putri Di Kabupaten Sleman” yang

disusun oleh Sayidati Insyani, NIM 11601244152 ini telah disetujui oleh

pembimbing untuk diujikan.

Yogyakarta 25 Mei 2015

NIP. 19600410 198903 1 002

i



PENGESAHAN

Skripsi yang derjudul “Hubungan Power Tungkai dan Power Lengan Dengan
Kemampuan Clean and Jerk Atlet Angkat Besi Putri Di Kabupaten Sleman” yang
disusun oleh Sayidati Insyani, NIM 11601244152 ini telah dipertahankan di depan

Dewan Penguji pada tanggal 22 Juni 2015 dan dinyatakan lulus.

DEWAN PENGUJI
Nama Jabatan TandajTangan , Tanggal
Drs. AM.Bandi Utama, M.Pd  Ketua Penguji  ......50\...cooe.. .. ‘O/j' .2.0.‘.5
Tri Ani Hastuti, S.Pd, M.Pd  Sekretaris Penguji . =W ... .. 93 206
Komarudin, M.A Penguji |
Drs. Moch. Slamet, MS Penguyi 11

Yogyakarta, Juli 2015
kultas [lmu Keolahragaan

111



SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi ini benar-benar karya saya sendiri.

Sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya atau pendapat yang ditulis atau
diterbitkan orang lain kecuali sebagai acuan atau kutipan dengan mengikuti tata

penulisan karya ilmiah yang telah lazim.

Tanda tangan dosen penguji yang tertera dalam halaman pengesahan adalah asli.

Jika tidak asli, saya siap menerima sanksi ditunda yudisium pada periode

berikutnya.

Yogyakarta, Juli 2015
Yang menyatakan,

12-

am

Sayidati Insyani
NIM 11601244152

v



MOTTO

”...sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan. Maka apabila kamu telah
selesai (dari sesuatu urusan), kerjakanlah dengan sungguh-sungguh (urusan) yang

lain, dan hanya kepada Tuhan-mulah hendaknya kamu berharap”.

(QS. Alam Nasyrah: 6 — 8)

“Percayalah bahwa kebahagiaan itu bak bunga mawar yang baru ditanam.

Bunganya tidak muncul dengan segera, tapi kemunculannya pasti terjadi”.



PERSEMBAHAN

Untaian rasa syukur kehadirat Tuhan semesta alam, Allah SWT atas
limpahan karunia yang tiada terhingga. Sholawat dan salam senantiasa tercurah

kepada murabbi agung Rasulullah Muhammad SAW.

Kupersembahkan karya sederhana ini untuk :

1. Bapak Marjito dan ibu Suranti sebagai tanda bakti dan telah ku tunaikan
amanahnya.

2. Adik-adikku Adnan Ghifari Ramadhan, Fadhila Nurul Fuady, dan Aulia
Atalla Mufida yang selama ini telah memberikan kebahagiaan dalam
melewati hari-hari bersama.

3. Suami tercinta Bagus Tryo Atmaja yang telah menjadi imamku, tidak

kenal lelah dalam membimbing dan memberikan nasihat.

Vi



HUBUNGAN POWER TUNGKAI DAN POWER LENGAN DENGAN
KEMAMPUAN CLEAN AND JERK ATLET ANGKAT BESI PUTRI
DI KABUPATEN SLEMAN

Oleh
Sayidati Insyani
NIM 11601244152

ABSTRAK

Kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman di
setiap tes rekor angkatan sulit mengalami peningkatan, karena hubungan power
tungkai dan power lengan terhadap kemampuan Clean and jerk belum diketahui.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara power tungkai dan
power lengan dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di
Kabupaten Sleman. Sehingga dengan hasil yang diperoleh, pelatih dapat
menyusun program latihan yang sesuai dengan komponen tersebut.

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Populasi penelitian ini
adalah seluruh atlet angkat besi putri di PABBSI Kabupaten Sleman, yang
berjumlah 15 atlet. Teknik pengumpulan data menggunakan metode survey.
Teknik pengambilan data menggunakan tes dan pengukuran. Instrumen yang
digunakan adalah Vertical jump untuk variabel power tungkai, Medicine Ball
Push untuk veriabel power lengan, dan Stick angkat besi putri dan barbel untuk
variabel Clean and jerk. Teknik analisis data menggunakan analisis regresi dan
korelasi, baik secara sederhana, maupun ganda, melalui uji prasyarat linieritas.

Hasil penelitian ada hubungan yang signifikan antara power tungkai
dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi di Kabupaten Sleman yang
berarti hipotesis (Ha) diterima, ada hubungan yang tidak signifikan antara power
lengan dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi di Kabupaten Sleman
yang berarti hipotesis (Ha) ditolak. Secara bersama-sama ada hubungan yang
signifikan antara power tungkai dan power lengan terhadap kemampuan Clean
and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman yang berarti hipotesis (Ha)
diterima.

Kata kunci : Hubungan, power tungkai, power lengan, kemampuan clean and
jerk.
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HUBUNGAN POWER TUNGKAI DAN POWER LENGAN DENGAN
KEMAMPUAN CLEAN AND JERK ATLET ANGKAT BESI PUTRI
DI KABUPATEN SLEMAN

Oleh
Sayidati Insyani
NIM 11601244152

ABSTRAK

Kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman
di setiap tes rekor angkatan sulit mengalami peningkatan, karena hubungan power
tungkai dan power lengan terhadap kemampuan Clean and jerk belum diketahui.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara power tungkai dan
power lengan dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di
Kabupaten Sleman. Sehingga dengan hasil yang diperoleh, pelatih dapat
menyusun program latihan yang sesuai dengan komponen tersebut.

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Populasi penelitian ini
adalah seluruh atlet angkat besi putri di PABBSI Kabupaten Sleman, yang
berjumlah 15 atlet. Teknik pengumpulan data menggunakan metode survey.
Teknik pengambilan data menggunakan tes dan pengukuran. Instrumen yang
digunakan adalah Vertical jump untuk variabel power tungkai, Medicine Ball
Push untuk veriabel power lengan, dan Stick angkat besi putri dan barbel untuk
variabel Clean and jerk. Teknik analisis data menggunakan analisis regresi dan
korelasi, baik secara sederhana, maupun ganda, melalui uji prasyarat linieritas.

Hasil penelitian ada hubungan yang signifikan antara power tungkai
dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi di Kabupaten Sleman yang
berarti hipotesis (Ha) diterima, ada hubungan yang tidak signifikan antara power
lengan dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi di Kabupaten Sleman
yang berarti hipotesis (Ha) ditolak. Secara bersama-sama ada hubungan yang
signifikan antara power tungkai dan power lengan terhadap kemampuan Clean
and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman yang berarti hipotesis (Ha)
diterima.

Kata kunci : Hubungan, power tungkai, power lengan, kemampuan clean and
jerk.



BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Di zaman yang sudah maju ini, aktivitas 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 berat, Angkat besi 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
"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.


http://id.wikipedia.org/wiki/Cabang_olahraga
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Barbel&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Fleksibilitas&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/wiki/Fisik
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Resmi&action=edit&redlink=1

Di Indonesia, badan yang menaungi olahraga angkat besi adalah
PABBSI (Persatuan Angkat Berat Besi dan Binaraga Seluruh Indonesia).
Beberapa atlet Angkat besi Indonesia sudah berprestasi dunia dengan
berbagai gelar juara, kejuaraan dunia dan medali dalam olimpiade.
Khususnya di kabupaten Sleman, sudah banyak atlet angkat besi dan angkat
berat yang menjuarai PORDA (Pekan Olahraga Daerah) 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 seperti Jawa
Tengah, Kalimantan, Lampung, dll. Oleh karena itu prestasi angkatan yang
dihasilkan atlet-atlet Angkat besi khususnya jenis angkatan Clean and jerk di
Kabupaten Sleman masih sangat jauh tertinggal apabila bersaing di tingkat
Nasional, khususnya untuk atlet putri.

Untuk menjadi atlet angkat besi yang baik, lifter memerlukan
penguasaan teknik dasar. Hal ini dikarenkan 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


http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=PABBSI&action=edit&redlink=1
http://id.wikipedia.org/wiki/Olimpiade

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
fisik yang mempengaruhi kemampuan Clean and jerk diantaranya power
tungkai dan power lengan.

Kemampuan jenis angkatan Clean and jerk atlet Angkat besi putri di
PABBSI kabupaten Sleman masih jauh tertinggal, sehingga atlet Angkat besi
di PABBSI Sleman sulit untuk mendapatkan kemenangan dalam kejuaraan

tingkat DIY-Jateng bahkan tingkat Nasional. Hal ini dikarenakan tingkat



kekuatan otot tungkai dan kekuatan otot lengan untuk mengangkat beban
dalam jenis angkatan Clean and jerk masih kurang, di dalam ketepatan
melakukan Clean and jerk dengan baik dan benar serta angkatan dinyatakan
sah oleh wasit perlu dimiliki oleh para atlet. Karena semakin kuat otot tungkai
maka ketepatan mengangkat beban 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 diangkat dapat dikendalikan
dengan baik sehingga mendapatkan angkatan yang sah oleh wasit. Untuk
mendapatkan otot tungkai yang kuat untuk mengangkat beban yang
sebanyak-banyaknya atlet harus mempunyai kondisi fisik yang baik,
diantaranya kekuatan otot tungkai, kecepatan mengangkat beban, dan
konsentrasi dalam mengangkat beban. Namun dalam program latihan Angkat
besi di PABBSI Sleman, power tungkai dan power lengan kurang
ditingkatkan, sehingga atlet sangat sulit menaikkan beban angkatan setiap tes
rekor per bulan. Oleh karena itu atlet Angkat besi PABBSI Sleman selalu
tidak dapat menyeimbangi bahkan mengungguli atlet-atlet Angkat besi di
tingkat Jateng bahkan Nasional.

Suatu upaya untuk mencapai prestasi olahraga dikemudian hari adalah
dengan cara pembinaan usia dini. Pencapaian prestasi puncak pada suatu
cabang membutuhkan proses dan waktu pembinaan yang cukup panjang.

Untuk mencapai puncak prestasi memerlukan waktu kurang lebih 10 tahun.



Pembinaan usia dini diharapkan muncul bibit atlet berkualitas dan berpotensi
yang kelak akan berprestasi.

Power otot adalah penentu penampilan yang penting pada banyak
kegiatan olahraga. Sebagai unsur keberhasilan dan kesempurnaan angkatan
Clean and jerk dalam olahraga angkat besi, tungkai dan lengan berkaitan
dengan hal ini, sehingga muncul pertanyaan adakah hubungan power tungkai
dan power lengan dengan kemampuan Clen and jerk dan berapa besar
sumbangan power tungkai dan power lengan memberikan sumbangan yang
signifikan terhadap kemampuan Clean and jerk atlet Angkat besi putri di
Kabupaten Sleman. Oleh sebab itu perlu penelitian untuk mengetahui hal
tersebut.

Kaitannya dengan jenis angkatan Clean and jerk dalam angkat besi
belum diketahui hubungan antara power tungkai, power lengan dan berapa
besar sumbangannya terhadap kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi
di Kabupaten Sleman, maka peneliti ingin mengambil judul “Hubungan
power tungkai dan power lengan dengan kemampuan Clean and jerk atlet

angkat besi putri di Kabupaten Sleman”.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka dapat
diidentifikasikan permasalahan sebagai berikut:
1. Latihan penunjang power tungkai dan power lengan atlet Angkat besi putri

di Kabupaten Sleman kurang ditingkatkan.



2. Prestasi Clean and jerk atlet Angkat besi Putri di Kabupaten Sleman
belum dapat mengungguli kemampuan atlet-atlet lain di tingkat Jawa
Tengah dan Nasional.

3. Belum diketahui ada tidaknya hubungan power tungkai dengan
kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman.

4. Belum diketahui ada tidaknya hubungan power lengan dengan
kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman.

5. Belum diketahui ada tidaknya hubungan power tungkai dan power lengan
dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten
Sleman.

6. Belum diketahui berapa besar hubungan power tungkai dengan
kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman.

7. Belum diketahui berapa besar hubungan power lengan dengan kemampuan
Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman.

8. Belum diketahui berapa besar hubungan power tungkai dan power lengan
dengan kemampuan Clean and jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten
Sleman.

Batasan Masalah

Dari berbagai macam permasalahan yang ada di atas, supaya
penelitian tidak melebar peneliti hanya membatasi masalah yaitu hubungan
power tungkai dan power lengan dengan kemampuan Clean and Jerk atlet

Angkat besi putri di Kabupaten Sleman.



C. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah di atas, maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Adakah hubungan power tungkai dengan kemampuan Clean and jerk atlet
angkat besi putri di Kabupaten Sleman?
2. Adakah hubungan power lengan dengan kemampuan Clean and Jerk atlet
angkat besi putri di Kabupaten Sleman?
3. Adakah hubungan power tungkai dan power lengan dengan kemampuan
Clean and Jerk atlet angkat besi putri di Kabupaten Sleman?
D. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara power
tungkai dan power lengan dengan kemampuan Clean and Jerk atlet angkat
besi putri di Kabupaten Sleman.
E. Manfaat Penelitian
Dengan tercapainya penelitian di atas, maka hasil penelitian ini
diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:
1. Secara Teoritis
a. Secara teoritis, hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah
wawasan di bidang olahraga dan para insan olahraga mahasiswa
Fakultas llmu Keolahragaan dalam mengembangkan program latihan
kemampuan komponen-komponen fisik.
b. Dapat digunakan sebagai acuan bagi peneliti yang lain sejenis untuk

mengupas lebih jauh tentang hubungan antara power tungkai dan



kekuatan otot lengan dengan kemampuan Clean and jerk atlet Angkat
besi putri di Kabuaten Sleman.
2. Secara Praktis

a. Bagi guru olahraga atau pelatih dapat digunakan sebagai salah satu
pedoman untuk mengetahui dan menyusun program latihan sehingga
waktu latihan akan lebih efektif dan efisien sehingga pencapaian
prestasi akan lebih baik.

b. Bagi atlet dapat digunakan untuk mengukur dan mengetahui seberapa
besar kekuatan otot tungkai dengan prestasi Clean and Jerk mereka.

c. Bagi lembaga atau instansi yaitu untuk khasanah pengetahuan ilmu
dan teori sehingga dapat menambah kelengkapan ilmu dan teori yang
telah ada sebelumnya.

d. Peneliti sendiri, dijadikan tambahan referensi serta untuk
meningkatkan sumber daya manusia dalam menjalani kehidupan

selanjutnya.



BAB 11
KAJIAN PUSTAKA

A. Deskripsi Teori

1.

Hakikat Angkat Besi

Angkat besi adalah suatu cabang olahraga yang mengandalkan
kekuatan untuk mengangkat bahan dari besi. Di Inggris, olahraga ini disebut
dengan Weightlifting dan atletnya disebut Lifter (Agusta H. dkk, 1997: 19).

Angkat besi adalah cabang olahraga yang bersaing untuk mengangkat
beban berat yang disebut dengan barbel, yang dilakukan dengan kombinasi
dari kekuatan, fleksibilitas, konsentrasi, kemampuan, disiplin, atletis, fitnes,
teknik, mental dan kekuatan fisik. Kata "angkat besi" biasanya secara tidak
resmi digunakan sebagai latihan beban.

Di Indonesia badan yang menaungi olahraga angkat besi adalah PB
PABBSI (Persatuan Angkat Besi, Berat dan Binaraga Seluruh Indonesia).
Beberapa atlet Indonesia sudah berprestasi dunia dengan berbagai gelar juara
dalam kejuaraan dunia dan medali dalam olimpiade.

Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa Angkat besi
adalah cabang olahraga yang bersaing mengangkat beban dari lantai sampai
di atas kepala dengan dua jenis gerakan yang berurutan dan dilaksanakan
secara langsung yaitu Clean and jerk dengan mengandalkan power.

Jenis Angkatan
Menurut Pergunan Tarigan (2008: 1). Dalam cabang angkat besi

dikenal dua jenis angkatan yaitu Snatch dan Clean and Jerk. Setiap jenis


http://orkesnews.blogspot.com/2012/06/mengenal-cabang-olahraga-angkat-besi.html

angkatan lifter diberikan kesempatan untuk melakukan sebanyak tiga kali
angkatan.

Jenis angkatan Snatch adalah jenis angkatan langsung tanpa jeda, dua
tangan memegang stick selebar 80-100 cm, kemudian ditarik ke atas kepala
dalam satu gerakan langsung, atlet harus mengangkat beban dari lantai tanpa
boleh menekuk lutut sampai kedua tangan menyangga beban lurus di atas
kepala dengan posisi berdiri sempurna beberapa detik sampai wasit
membunyikan bell yang berupa lampu berwarna putih tanda angkatan sah
dan lampu berwarna merah apabila angkatan tidak sah atau gagal.

Jenis angkatan Clean and jerk adalah dua gerakan yang berurutan
dikerjakan secara langsung. Angkatan Clean adalah mengangkat beban ke
atas pundak dalam posisi jongkok, lalu secara perlahan merubah posisi
menjadi berdiri, dilanjutkan dengan angkatan Jerk yaitu menekuk lutut
sedikit sambil mengangkat beban ke atas, bersamaan dengan itu, salah satu
kaki berada di depan dan salah satu kaki berada lurus di belakang seperti
posisi kuda-kuda dengan tangan lurus menyangga beban di atas kepala.
Setelah wasit memberikan aba-aba barulah lifter menurunkan beban kembali
(Agusta, dkk 1997: 22-25).

Di dalam cabang olahraga angkat besi ada beberapa kategori atau
kelompok berat badan yang sering dipertandingkan, yaitu :

Delapan Kelas untuk Senior atau Junior Putra :

1. Kelas 56 kg

2. Kelas 62 kg

3. Kelas 69 kg

4. Kelas 77 kg

5. Kelas 85 kg
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6. Kelas 94 kg

7. Kelas 105 kg

8. Kelas +105 kg
Tujuh Kelas untuk Senior atau Junior Putri :

Nk wNE

Kelas 48 kg
Kelas 53 kg
Kelas 58 kg
Kelas 63 kg
Kelas 69 kg
Kelas 79 kg
Kelas 75 kg
Kelas +75 kg

Delapan Kelas untuk Remaja Putra :

1.

8.

Noakown

Kelas 50 kg
Kelas 56 kg
Kelas 62 kg
Kelas 69 kg
Kelas 77 kg
Kelas 84 kg
Kelas 95 kg
Kelas +95 kg

Tujuh Kelas untuk Remaja Putri :

7

Untuk kejuaraan dunia, benua (continental) dan regional setiap Negara
diperbolehkan mendaftarka delapan lifter ditambah dua lifter cadangan untuk
putera dan tujuh lifter ditambah dua lifter cadangan untuk puteri berbagai
kategori dengan maksimal dua lifter untuk setiap kategori.
pertandingan, lifter tidak boleh bertanding di lebih dari satu kelas (Pergunan

ook wdE

Kelas 44 kg
Kelas 48 kg
Kelas 53 kg
Kelas 58 kg
Kelas 63 kg
Kelas 69 kg
Kelas +69 kg

Tarigan 2008 : 2-4).

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa dalam olahraga angkat
besi terdapat dua jenis angkatan yaitu Snatch dan Clean and jerk,dan kategori

yang dipertandingkan adalah kelas junior, senior, dan remaja baik putra

maupun putri.
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a. Jenis Angkatan Clean and Jerk

Angkat Besi adalah suatu cabang olahraga yang mengandalkan
kekuatan untuk mengangkat bahan dari besi. Di Inggris, olahraga ini
disebut dengan Weightlifting dan atletnya disebut lifter (Agusta H.
dkk, 1997 :19) Dalam cabang angkat besi dikenal 2 jenis angkatan,
yaitu Snatch dan Clean and jerk. Setiap jenis diberi kesempatan
untuk 3 kali angkatan, pada masing-masing kelasnya. Lifter diberi
kesempatan 3kali mengangkat barbel sesuai dengan kemampuannya.
Dalam tiga kali kesempatan beban dapat dinaikkan bertahap sesuai
dengan kemampuam lifter. Angkatan yang sah memperoleh nilai,
kemudian dijumlahkan dan memperoleh total Lift pada jenis
angkatan masing-masing. Mereka yang memiliki jumlah angka
terbesar ditentukan sebagai pemenang.

Dalam kompetisi 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 barbel ke pundak, berdiri dengan tegap,lalu
mengangkat barbel ke atas kepala.

Berikut gambar urutan cara melakukan Snatch dan Clean and jerk.
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Gambar 1. Teknik Snatch dan Clean and jerk (Sumber: Budi
Haryanto, 2006: 24).

. Teknik Angkatan Clean and Jerk

Clean and Jerk adalah jenis angkatan dengan dua gerakan
yang berurutan dikerjakan secara langsung. Angkatan Clean adalah
mengangkat barbell ke atas bahu dalam posisi jongkok. Lalu secara
perlahan merubah posisi menjadi berdiri. Dilanjutkan dengan
angkatan Jerk, yaitu menekuk lutut sedikit sambil mengangkat
barbel ke atas. Bersamaan dengan pengangkatan itu, satu kaki berada
di depan dengan tangan lurus menyangga barbell di atas kepala.
Setelah wasit memberikan aba-aba barulah lifter boleh menurunkan

barbell kembali (Agusta, dkk 1997:22-25).

b .\l’,
Gambar 2. Sikap Awalan Gambar 3. Zar gnarik barbel
(Sumber: Budi Haryanto, 2006: 24) (Sumber: Budi Haryanto, 2006:

Gambar--5.-Pesisi angkatan
yang (Sumber: Budi Haryanto, 2006: 25) sempurna (Jerk) (Sumber:
Budi Haryanto, 2006: 25).
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C.

Faktor-faktor Keberhasilan Clean and Jerk
Untuk mencapai prestasi yang tinggi dipengaruhi oleh
berbagai faktor: Rusli Lutn (1998: 13), menyatakan bahwa:

Faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi:

1. Faktor endogen adalah atribut atau ciri-ciri yang melekat pada
aspek fisik dan psikis seseorang.

2. Faktor eksogen adalah semua faktor diluar individu baik yang
terdapat di lingkungan tempat berlatih atau dilingkungan yang
lebih umum, pengertiannya seperti lingkungan fisikal geografis,
ekonomi, social dan budaya bahkan tradisi yang melekat disuatu
lingkungan masyarakat tertentu.

Menurut Abdurrohim (2002: 2-4) bahwa syarat atlet untuk
mencapai prestasi maksimum dituntut bentuk-bentuk penemuan baru
dengan upaya pengembangan IPTEK, sehingga pelatih tidak terlalu
banyak meraba-raba bahkan harus terpaku pada proses mengajar.
Akibatnya bukan hanya prestasi yang dipersiapkan untuk suatu
sasaran, melainkan pada akhirnya banyak pelatih yang mengalami
kegagalan-kegagalan yang sebenarnya tidak perlu.

Prestasi angkatan seorang lifter banyak dipengaruhi oleh
berbagai faktor, dan faktor yang paling besar pengaruhnya antara
lain adalah sosial, struktur tubuh (fisik), fisiologis dan psikologis
seperti yang dikemukakan Cratty (1967) dalam Carron, A (1980: 4-
5) bahwa “as having an influence upon individual performance:
physiological, social, body structure and psychological”.

Keberhasilan prestasi angkatan akan tercapai bila didukung
pula dengan latihan yang terencana, berjenjang dan berkelanjutan
serta didukung pula dengan penggunaan ilmu pengetahuan dan
teknologi yang sesuai dengan bidang dan cabang olahraganya.

Demikian halnya dengan cabang olahraga angkat besi yang selama

ini telah mengukir prestasi yang cukup fenomenal , khususnya untuk
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cabang olahraga perorangan, baik tingkat Asia Tenggara, Asia

maupun Dunia.

Jenis angkatan Clean and jerk dinyatakan sah oleh dewan

wasit, apabila beban dapat berhasil diangkat oleh lifter dengan

sempurna, untuk memperoleh keberhasilan angkatan Clean and jerk

yang sempurna dipengaruhi oleh beberapa faktor sebagai berikut:

1. Kemampuan Gerak

Menurut Suti Utomo dan Suwandi (2008: 63), komponen

kebugaran yang berhubungan dengan ketrampilan gerak yaitu:

a.

Kecepatan  (speed) yaitu kemampuan untuk
melakukan gerakan-gerakan secara berturut-turut
dalam waktu yang sesingkat mungkin.

Kecepatan reaksi (reaction speed) yaitu waktu yang
diperlukan untuk memberi respons Kkinetik setelah
menerima suatu stimulus atau rangsangan.

Daya ledak (power) yaitu kemampuan tubuh yang
memungkinkan otot untuk bekerja secara eksplosif.
Kelincahan (agility) yaitu kemampuan tubuh untuk
melakukan perubahan arah secara cepat tanpa adanya
gangguan keseimbangan.

Keseimbangan (balance) yaitu kemampuan tubuh
untuk mempertahankan posisi tubuh secara tepat pada
saat melakukan gerakan.

Ketepatan (accuracy) yaitu kemampuan tubuh atau
anggota tubuh untuk mengarahkan sesuatu sesuai
dengan sasaran yang dikehendaki.

Koordinasi (coordination) yaitu kemampuan tubuh
untuk melakukan gerakan secara tepat, cermat, dan
efisien.

Menurut Toho Cholik Mutohir dan Ali Maksun (2007:

53), komponen kemampuan fisik dan kemampuan gerak yaitu:

1) Komponen kemampuan fisik
a) Cardio-respiratory endurance yaitu daya tahan

kardiovaskuler.
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b)

c)
d)

e)
2)

a)

b)

f)

9)

h)

Muscular endurance yaitu daya tahan otot.

Strenght muscle yaitu kekuatan otot skeletal.
Muscular speed vyaitu kecepatan otot dalam
berkontraksi.

Flexibility yaitu kelentukan.

Komponen kemampuan gerak

Daya ledak (eksplosive strength, muscular power)
adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas secara
tiba-tiba dan cepat dengan mengerahkan seluruh
kekuatan dalam waktu yang singkat.

Kecepatan (speed) adalah kemampuan untuk
melakukan suatu aktivitas yang sama berualang-ulang
serta berkesinambungan dalam waktu yang singkat.
Kelentukan (flexibility) adalah kesanggupan tubuh
atau anggota gerak tubuh dalam melakukan gerakan
pada sebuah atau beberapa sendi seluas-luasnya.
Kelincahan (agility) adalah kemampuan tubuh atau
bagian tubuh untuk mengubah arah gerakan secara
mendadak dalam kecepatan yang tinggi.

Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan tubuh untuk
mengendalikan gerakan bebas menuju suatu sasaran
pada jarak tertentu.

Reaksi (reaction) adalah kemampuan tubuh anggota
tubuh untuk bereaksi secepat-cepatnya ketika ada
rangsangan Yyang diterima oleh reseptor somatic,
kinetic, atau vestibular.

Keseimbangan (balance) adalah kemampuan tubuh
untuk melakukan reaksi atas setiap perubahan posisi
tubuh dimana tubuh tetap dalam keadaan stabil dan
terkendali.

Koordinasi (coordination) adalah kemampuan tubuh
untuk mengintegrasikan berbagai gerakan yang
berbeda menjadi sebuah gerakan tunggal yang
harmonis dan efektif.

Dapat disimpulakan bahwa faktor daya ledak atau power

merupaan komponen kemampuan gerak dalam melakukan Clean

and jerk, yang dihasilkan dari power tungkai dan power lengan,

kedua komponen tersebut merupakan unsur pendukung

keberhasilan dalam melakukan angkatan Clean and jerk dalam

olahraga angkat besi.
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Komponen Fisik

Lengan merupakan anggota gerak atas atau ekstremitas
superior yang terdiri atas dua bagian yaitu lengan bagian atas
dan lengan bagian bawah. Tungkai merupakan anggota gerak
bawah atau ekstremitas anter