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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan variasi lempar 

tangkap Medicine Ballterhadap hasil lempar lembing siswa Estrakurikuler Atletik SMA 

Negeri 1 Banyuasin 1. Penelitian ini menggunakan metode penelitian Eksperimen . 

Sampel pada penelitian ini berjumlah 30 orang, dengan hasil “uji t” didapat hasil 28,2 

maka thitung = 28,2ttabel = 1,70 ternyata t yang diperoleh lebih besar dari t dalam tabel, 

yang berarti Hipotesis nol (Ho) ditolak sehingga (Ha) diterima. Dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh latihan variasi lempar  tangkap Medicine Ball terhadap hasil lempar 

lembing.Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan,  Implikasi 

penelitian adalah latihan lempar tangkap medicine ball dapat digunakan pada 

pembelajaran lempar lembing. 

Kata-kata kunci :medicine ball, lempar lembing, atletik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar belakang  

Atletik berasal dari bahasa Yunani yaitu Athlon atau Athlun yang berarti 

Lomba atau Perlombaan. Menurut (Mochamad Djumidar A.widya, 

2004).Sedangkan menurut (Khosim, 2011:2)Atletik merupakan aktifitas jasmani 

yang terdiri-dari gerakan-gerakan yang dinamis dan harmonis, yaitu jalan, lari, 

lompat dan lempar. Atletik juga merupakan sarana pendidikan jasmani dalam 

rangka meningkatkan kemampuan biomotorik misalnyakekuatan, daya 

tahan,kecepatan, kelentukan, dan koordinasiAtletik adalah aktivitas jasmani yang 

terdiri dari gerakan-gerakan dasar yang harmonis dan dinamis, yaitu jalan, lari, 

lempar serta lompat.Menurut Khosim (2011:99) Lempar lembing adalah salah 

satu nomor yang diperlombakan dalam cabang atletik yaitu nomor lempar.Lempar 

lembing adalah salah satu nomor yang diperlombakan pada cabang olahraga 

atletik yaitu pada nomor lempar (MochamadDjumidarA.widya, 2004:121). 

MenurutEddy Purnomo (2011:1) Lempar lembing adalah nomor yang terdapat 

dalam cabang olahraga atletik. Lempar adalah suatu gerakan yang menyalurkan 

tenaga pada suatu benda yang menghasilkan daya pada benda tersebut dengan 

memiliki kekuatan kedepan atau ke atas. Lempar lembing suatu gerakan yang 

melempar lembing dengan cara menyalurkan tenaga pada lembing sehingga 

menghasilkan lemparan kedepan sejauh dengan jarak sejauh mungkin. Menurut 

Yudha M. Saputra (2001:67)Lempar lembing merupakan salah satu nomor pada 

cabang olahragaatletik yang diperlombakan dalam kejuaraan tingkat 

pelajar,dengan adanya pembinaan disekolah atau ekstrakurikuler siswa dapat 

meningkatkan kemampuan hasil lemparannya dengan baik sehingga dapat 

bersaing dengan siswa lain dalam mengikuti kejuaraan antar pelajar 

(O2SN&POPDA). Berdasarkan hasil pengamatan saya, siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler atletik di SMA Negeri 1 Banyuasin 1 tidak dapat melakukan 

lemparan dengan maksimal atau tidak sesuai dengan harapan karna hasil lemparn 
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siswa masih rendah. Sedangkan guru atau Pembina ekstrakurikuler lempar 

lembing tidak menerapkan pola latihan yang dapat meningkatkan kekuatan tangan 

atau otot lengan siswa,guruhanya menggunakan metode pengajaran dengan 

mengulang-ulang lemparan sehingga pada saat terakhir latihan dilakukan evaluasi  

hasillempar siswa tidak mengalami peningkatan, namun hal ini membuat siswa 

menjadi bosan dengan metode latihan ini sehingga tidak terdapat kemajuan yang 

siknifikat pada hasil lempar lembing siswa. 

Untuk itu penilitian ini dilakukan untuk menerapkan bentuk latihan variasi 

latihan lempar tangkapmedicine ball.Lempar tangkap bola adalah salah satu 

variasi latihan yang digunakan untuk meningkatkan kekuatan, kecepatan, daya 

tahan, keterampilan dan kelincahan (Mohamad Djumidar A. Widya, 

2004:121).Istilah medicine ball diambil dari bahasa inggris yang artinya bola 

kesehatan.Menurut Chu (Defri 2013:10) Medicine ball juga disebut bola 

kesehatan karnamedicine ball adalah alat yang digunakan untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani.Bola yang digunakan dalam latihan adalah bola besar seperti 

bola basket danmedicine balldengan tujuan agar siswa tidak merasa bosan dalam 

melakukan latihan eksrakurikuler lempar lembing namun tidak melupakan tujuan 

utama dari latihan tersebut yaitu untuk meningkatkan hasil lempar lembing 

menjadi lebih baik sesuai dengan jarak yang ditentukan atau di atas rata-rata. 

Berdasarkan uraian diatas penulisan ini pertujuan untuk melakukan 

penelitian tentang “Pengaruh Latihan Lempar Tangkap Medicine Ball Terhadap 

Hasil Lempar Lembing Siswa Ekstrakurikuler Atletik SMA N 1 Banyuasin 1”. 

1.2Identifikasi masalah 

- siswa tidak dapat melakukan lemparan dengan maksimal 

- kurangnya bentuk variasi latihan sehingga membuat siswa cepat bosan dalam 

latihan lempar lembing. 

- kurangnya kekuatan (strength) atau daya ledak otot (power) untuk melakukan 

lemparan dengan maksimal. 
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1.3Batasan masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas maka penelitian ini hanya 

memfokuskan pada peningkatan hasil lempar lembing siwa SMA Negeri 1 

Banyuasin 1 melalui variasi latihan lempar tangka medicine ball . 

 

1.4Rumusan masalah  

Berdasarkan latar belakang diatas maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah :Adakah Pengaruh Latihan Lempar Tangkap Medicine Ball terhadap 

hasil Lempar Lembing siswa SMA Negeri1 Banyuasin 1? 

1.5Tujuan penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah maka tujuan penelitian ini adalah: 

- Untuk mengetahuai Pengaruh LatihanLemparTangkap MedicineBallTerhadap 

Hasil Lempar Lembing Siswa Ekstrakurikuler Atletik SMA Negeri1 

Banyuasin1. 

- untuk mengingatkan kreatifitas siswa dalam melakukan variasi latihan untuk 

meningkatkan kemampuan lemparan siswa. 

 

1.6Manfaat Penelitian  

Bagi siswa 

- Manfaat penelitian ini bagi siswa ialah untuk meningkatkan kemampuan 

lempar lembing siswa sehingga siswa dapat melakukan lemparan dengan 

maksimal. 

- Penelitian ini diharapkan sebagai bahan pembelajaran untuk menambah 

kemampuan fisik umumnya dan kekuatan otot tangan untuk melempar 

lembing. 

 

Bagi guru 

- Untuk meningkatkan kreatifitas guru dalam mengembangkan variasi latihan 

dalam meningkatkan prestasi siswa sehingga siswa tersebut tidak merasa 

bosan dalam melakukan latihan. 
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Bagi sekolah 

- Hasil penelitian ini diharapkan sebagai bahan masukan untuk mengetahui 

perkembangan kemampuan fisik atau prstasi olahraga khususnya dibidang 

bembinaan lempar lembing. 

 

Bagi peneliti 

- Penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui pengaruh latihan lempar tangkap 

bola medisen terhadap hasil lempar lebing siswa ekstrakurikuler atletik SMA 

Negeri 1 Banyuasin 1. 
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