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Abstrak — Lontar martil merupakan cabang atletik yang kurang diminati tetapi berpontesi untuk dikembangkan di
Indonesia. Jumlah atlet lontar martil relatif tidah bertambah dari segi peminatnya. Gerakan mengayun beban
merupakan gerak dasar dan menjadi salah satu parameter penting dalam cabang olahraga ini. Gerak-gerak mengayun
beban dapat ditemukan dalam aktivitas masyarakat sehari-hari. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis gerak
aktivitas kerja masyarakat sehari-hari sebagai gerak dasar lontar martil. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
aktivitas pekerjaan sehari-hari di masyarakat seperti mencangkul, menebang pohon dengan kapak, menggali tanah
dengan gancu dan memecah batu dengan palu pemecah batu memiliki kesamaan dengan aktivitas lontar martil.
Kesamaan ini meliputi kesamaan aktivitas gerak manusia, kesamaan jenis gerak mengayun, dan kesamaan
mengayunkan beban yang relatif berat. Hal ini dapat menjadi indikasi minat dan bakat atlet untuk pengembangan

olahraga lontar martil.

Kata kunci: lontar martil, analisis gerak, aktivitas kerja, sehari-hari

PENDAHULUAN

Cabang olahraga atletik adalah ibu dari semua
cabang olahraga (mother of sport), dimana gerakan-
gerakan yang ada seperti jalan, lari, lompat, dan
lempar dimiliki oleh sebagian besar cabang olahraga
[1]. Atletik dianggap sebagai olahraga yang tertua
dan juga telah mengalami kemajuan dan
perkembangan salah satunya pada nomor lempar
terdiri dari lempar lembing, lempar cakram, tolak
peluru dan lontar martil [2]. Lontar martil
merupakan ajang kompetisi kekuatan dalam
melontar martil untuk mendapatkan jarak lontar
paling jauh [3].

Lontar martil adalah sebuah bentuk gerakan
ayunan kedua tangan dibantu dengan pilinan
pinggang dan putaran serta penempatan tapak kaki
kemudian dilontarkan disertai posisi bertahan pada
kedua kaki [1]. Lontar martil membutuhkan tenaga
lemparan yang sangat besar. Dalam melakukan
lontaran, benda berupa peluru yang diberi alat
pegangan dilontarkan sejauh mungkin dengan
memutar badan. Untuk itu atlet lontar martil
umumnya didukung oleh postur badan yang tinggi
dan kekar [4]. Seperti halnya nomor olahraga
lemparan yang lain, pemenang pada lontar martil
ditentukan berdasarkan jauhnya hasil lemparan [5].
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Gambar 1. Atlet lontar martil [6]
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Gambar 2. Skema area lontar martil [7]

Sejarah lontar martil pada awalnya merupakan
pertandingan informal kemudian menjadi bagian
permainan Skotlandia di akhir abad ke-18 [3]. Pada
awalnya yang dilontarkan adalah roda kereta perang
sampai akhirnya menggunakan palu pandai besi dan
palu eretan (sledge hammer) [7]. VVersi kontemporer
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lontar martil adalah salah satu kompetisi tertua
dalam olimpiade pertama dan termasuk pada
pertandingan tahun 1900 di Paris, Perancis sebagai
ajang olimpiade kedua modern [3].

Indonesia merupakan negara di Asia Tenggara
yang memulai pelontar martil wanita sejak tahun
1998 [2]. Lontar martil dipertandingkan di olimpiade
di London Inggris pada tahun 1980 [8] Nomor
wanita baru dimasukkan dalam olimpiade pada
pertandingan musim panas tahun 2000 di Sydney,
Auwustralia [3]. Cabang ini memiliki potensi untuk
dikembangkan. Tetapi di sisi lain, atletnya tidak
terlalu bertambah secara jumlah peminatnya
meskipun berpotensi menjadi nomor lomba yang
dapat diandalkan [2].

Martil yang digunakan terdiri dari 3 bagian
utama yaitu kepala, kawat dan pegangan (gambar 3).
Kepala lontar martil terbuat dari besi padat
berbentuk bola dengan titik berat gravitasi tidak
lebih dari 6 mm dari titik pusat bola [5]. Berat
keseluruhan martil sebesar 7.257 kg dan panjang
tangkai seluruhnya tidak lebih dari 1.22 meter [9].
Martil yang digunakan atlet putra memiliki berat 16
Ib (7.26 kg) dengan diameter 110-130 mm dan
panjang kawat 3 kaki 11.75 inchi (121.3 cm). Untuk
atlet putri memiliki berat 8.82 Ib (4 kg) dengan
diameter 95-110 mm dan panjang kawat 3 kaki 11
inchi (119.4 cm) [5].

TABEL I.
SPESIFIKASI MARTIL
Spesifikasi Putra Putri
Berat martil 7.26 kg 4.00 kg
Panjang tangkai 1.22m 1194 m

Diameter martil  110-130 mm  95-110 mm

handle head

T

Ada 4 macam teknik dalam lontar martil yaitu
sikap permulaan dan mengayun martil, tahap transisi
dan berputar, tahap akhir dan lontaran martil [1].
Titik terendah dari ayunan permulaan adalah hanya
ketika martil melewati bagian kanan dari kaki kanan
[4]. Lontar martil mungkin lebih tepat
dikarakteristikan sebagai lemparan sisi lengan
dibandingkan lemparan bawah lengan [10]. Hal ini
menunjukkan bahwa gerakan mengayun martil
merupakan bagian yang sangat penting dalam lontar
martil.

Gambar 3. Martil [5] dan skemanya [7]
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Karakteristik atlet lontar martil, teknik dan
modifikasi implementasi sangat penting dipahami
untuk meningkatkan prestasi jarak lemparan. Orang
yang terlalu tinggi tidak sesuai karena masalah
kecepatan dan koordinasi. Atlet kelas internasional
secara umum harus memiliki berat 100 kg dengan
tinggi sekitar 190 cm. Karakteristik penting atlet
adalah pinggang dan bahu serta panjang lengan,
Tinggi badan dan panjang lengan membantu radius
efektif yang lebih besar. Hal ini disebabkan gaya
sentrifugal lontar martil merupakan fungsi kecepatan
gerak pinggang dan radius hammer. Atlet yang lebih
rendah tubuhnya harus bergerak lebih cepat
dibanding atlet yang tinggi [11].

Referensi lain menyatakan bahwa atlet lontar
martil harus memiliki bentuk tubuh yang besar,
kekar dan berat badan yang memadai (paling tidak
80 kg ke atas). Jadi seorang atlet yang hanya
memiliki berat badan sekitar 60 kg belum sesuai
sebagai pelontar martil yang ideal, karena semakin
kecil berat badan seseorang akan semakin sulit
mengatasi dan mengendalikan keseimbangan badan
dan posisi martil selama melakukan putaran dan saat
pelepasannya [12].

—~
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Gambar 5. Vektor gaya dan kecepatan lontar martil [13]
Dalam lontar martil, gaya gravitasi yang bekerja

di bagian martil relatif kecil dibandingkan gaya yang
bekerja di kabel. Gaya sentrifugal pada gerak rotasi
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beraturan sebuah obyek dengan massa m kg
didefinisikan dengan persamaan [13]:
F=mr o’ Q)

Gerak mengayun beban juga dapat ditemukan
dalam aktivitas masyarakat sehari-hari maupun di
lapangan pekerjaan terutama jenis-jenis pekerjaan
yang memiliki unsur gerakan secara fisik. Penelitian
ini bertujuan untuk mendapatkan hasil analisis gerak
aktivitas kerja harian sebagai dasar gerak lontar
martil. Hal ini dapat menjadi gambaran potensi atlet
lontar martil dan pengembangan minimnya minat
olahraga ini di masa depan.

METODE

Analisis dilakukan dengan mengidentifikasi dan
mendokumentasikan  aktivitas  kerja  harian
masyarakat yang memiliki unsur gerak mengayun
beban dari referensi berbasis internet. Hasil
observasi dianalisis dan dideskripsikan sesuai
dengan teori-teori yang ada. Analisis difokuskan
pada gerak mengayun beban sebagai gerak dasar
lontar martil.

Lontar Martil

A 4

Minim peminat [«

A 4

Gerak mengayun
beban "1 sehari-hari

.| Aktivitas kerja .| Indikator
bakat

A

Gambar 6. Kerangka konsep

HAsIL DAN PEMBAHASAN

1. Aktivitas Mencangkul.

Olahraga pada hakikatnya adalah aktifitas gerak
yang dilakukan manusia, baik untuk kebutuhan
gerak sehari-hari seperti berjalan, menaiki
tangga, menyapu lantai, mengepel lantai rumah,
dan lain-lain. Terdapat pula aktivitas lain dengan
tuntutan gerak yang melebihi kebutuhan gerak
sehari-hari  seperti mencangkul, memanjat
pohon, memikul beban, juga termasuk
berolahraga [14]. Mencangkul adalah aktivitas
berkebun yang dapat dijadikan aktivitas olahrga
[15]. Mencangkul termasuk aktivitas olahraga
untuk membakar lemak perut sehingga sesuai
untuk tujuan mengecilkan perut buncit [16].

Gerak
ayun

Gambar 7. Gerak mencangkul, foto dari referensi [17]
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Cangkul memiliki bagian yang disebut daun
cangkul. Berat daun cangkul standar adalah 1.5-
2.0 kilogram [18]. Berat cangkul keseluruhan
dengan tangkainya adalah 2,500 gram atau 2.5
kilogram [19]. Gerak ayun dalam mencangkul
memiliki kesamaan dengan gerak mengayun di
lontar martil. Alat mencangkul dengan berat 2.5
kilogram jika dibandingkan dengan berat martil
secara keseluruhan adalah 34,44% untuk berat
martil putra dan 62.50% untuk berat martil putri.
Tetapi secara umum, aktivitas mencangkul
memiliki kesamaan gerak mengayun beban yang
relatif berat dengan lontar martil.

. Menebang Pohon Dengan Kapak

Menebang pohon terutama yang berukuran besar
harus memperhatikan jarak jatuhnya. Segi
keselamatan terhadap orang-orang sekitar dan
tempat yang akan ditumbangi agar tidak
merugikan. Untuk menebang pohon salah
satunya dibutuhkan kapak besar pemotong kayu
[20]. Dalam olahraga tenis meja terdapat teknik
pukulan yang disebut chop yaitu teknik memukul
bola dengan gerakan seperti menebang pohon
dengan kapak [21].

Gambar 8. Gerak ayun kapak, foto dari referensi [22]

Kapak terdiri dua bagian yaitu kepala kapak dan
tangkai kapak [23]. Referensi [24] menyatakan
bahwa salah satu jenis kapak untuk menebang
pohon memiliki berat kepala 3.5 pon (£ 1.75
kilogram) dengan panjang tangkai 32 inchi (x
81.28 cm). Panjang tangkai kapak umumnya
disesuaikan dengan panjang lengan pemakai,
untuk pekerja Indonesia berkisar antara 60 — 75
cm [23]. Dibandingkan dengan martil, berat
kapak dibanding kepala martil hanya 24,15% dan
panjang tangkai maksimum berkisar 57.69-
68.18% dari panjang tangkai martil. Tetapi
secara umum, gerak mengayun kapak memiliki
kesamaan dengan gerak mengayun martil.

. Bekerja Dengan Gancu

Gancu atau blincong/blencong berfungsi untuk
membongkar tanah berbatuan keras [25].
Belencong (juga disebut ganco atau gancu)
adalah alat untuk menggali tanah atau membelah
batu, diayunkan seperti cangkul, memiliki dua
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mata, yang satu tajam seperti mata cangkul dan
yang satunya lagi runcing seperti pasak.
Belencong digunakan oleh tukang gali sumur,
gali kubur, dan pemecah batu [26].

\ o
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Gambar 9. Gerak ayun gancu, foto dari referensi [27]

Salah satu referensi produk gancu menampilkan
gancu dengan berat 2 kilogram [28]. Berat ini
secara perbandingan hanya 27.55% berat martil
putra dan 50% berat martil putri. Tetapi secara
umum, gerak menggunakan gancu untuk
menggali tanah memiliki gerak ayun yang sama
dengan gerak melontar martil.

4. Memecah Batu

Untuk memudahkan pekerjaan memecah batu
alat yang digunakan adalah palu. Berat palu
berkisar antar 3-5 kg dan digunakan untuk
memecah batu dengan bantuan kolong yang
terbuat dari karet. Genggaman palu ada yang
terbuat dari besi atau kayu [29]. Berat palu
pemecah batu yang dijual di pasaran umumnya
memiliki satuan pound (lb). Berat produk sangat
beragam sesuai dengan kebutuhan konsumen.
Contoh produk memiliki berat 10 Ib (2.5 kg)
[30].

Gambar 10. Gerak ayun pemecah batu, foto dari referensi [31]

Berat palu pemecah batu sesuai referensi [30]
adalah 34,44% dibandingkan berat martil untuk
putra dan 62,50% dibandingkan berat martil
untuk putri. Tetapi secara umum, gerak ayun
dalam memecah batu menggunakan palu
memiliki kesamaan dengan gerak ayun dalam
lontar martil.
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Pembahasan Umum
Contoh-contoh aktivitas pekerjaan sehari-hari di

masyarakat ini secara umum memiliki kesamaan

dengan lontar martil yaitu:

1. Kesamaan aktivitas dari segi gerak manusia.

2. Kesamaan dalam jenis gerak vyaitu gerak
mengayunkan tangan.

3. Kesamaan dalam alat yang diayunkan yaitu
beban yang relatif besar dimana alat memiliki
komponen lengan dengan panjang tertentu dan
komponen beban di ujung lengan alat.

Perbandingan alat yang digunakan dalam
aktivitas kerja harian masyarakat dengan martil
menunjukkan bahwa cangkul relatif mendekati
martil dari aspek berat bebannya. Sedangkan kapak
memiliki panjang lengan alat yang relatif mendekati
panjang rantai ayun martil. Sedangkan dari segi
gerak ayunan yang dilakukan, gerak ayunan kapak
merupakan gerak yang relatif memiliki kesamaan
dimana gerak ayunan mengarah dari sisi badan ke
bagian depan. Aktivitas yang lain secara umum
mengayunkan alat dari atas atau belakang kepala ke
arah tubuh bagian depan.

Berdasarkan kesamaan-kesamaan yang ada maka
aktivitas pekerjaan sehari-hari tersebut memiliki
unsur-unsur dasar lontar martil. Hal ini dapat
menjadi suatu indikasi bahwa bakat atau minat lontar
martil memiliki potensi untuk dikembangkan di
masyarakat. Potensi ini dapat dikembangkan dalam
menarik minat atlet lontar martil yang cenderung
sedikit jumlah peminatnya. Peningkatan jumlah
peminat dapat menjadi potensi pengembangan
prestasi di olahraga lontar martil.

KESIMPULAN

Aktivitas pekerjaan sehari-hari di masyarakat
seperti mencangkul, menebang pohon dengan kapak,
menggali tanah dengan gancu dan memecah batu
dengan palu pemecah batu memiliki kesamaan
dengan aktivitas lontar martil. Kesamaan ini
meliputi kesamaan aktivitas gerak manusia,
kesamaan jenis gerak mengayun, dan kesamaan
mengayunkan suatu beban yang relatif berat. Hal ini
dapat menjadi indikasi minat dan bakat atlet untuk
pengembangan olahraga lontar martil. Penelitian
atau analisis selanjutnya dapat dilakukan untuk jenis
olahraga lain yang kurang populer atau minim
peminat.

NOMENCLATURE

m  massa benda
kg

r radius gerak
m

o  kecepatan angular
rad/dt
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