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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Angkat Beban Terhadap Kemampuan 
Lempar Lembing Tanpa Awalan Siswa Putra Kelas X S MA Negeri 1 Tanjung Raja”. 
Dalam penelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah latihan Overhead 
dumbbell dapat berpengaruh terhadap peningkatan hasil lempar lembing tanpa awalan 
siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Tanjung Raja? Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui pengaruh latihan Overhead dumbbell terhadap kemampuan lempar 
lembing tanpa awalan. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen 
mumi (true-eksperimental research). Dalam penelitian ini yang menjadi populasi 
adalah seluruh siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Tanjung Raja yang berjumlah 124 
siswa dan di ambil 50% dari populasi untuk dijadikan sampel penelitian yang 
berjumlah 62 siswa menggunakan random sampling dengan cara ordinal pairing 
(perangkingan berdasarkan rangking genap dan ganjil) yaitu 31 siswa rangking ganjil 
menjadi kelompok eksperimen yang di berikan perlakuan overhead dumbbell dan 31 
siswa rangking genap menjadi kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Setelah 
diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan 
itensitas 45 - 85% ternyata kelompok eksperimen mengalami kenaikan. Berdasarkan 
analisis data dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0, 05 di dapat t hitung 
= 15,23 dan t tabel = 1,67. dengan demikian hipotesis yang diajukan dapat diterima 
kebenarannya, bahwa ada pengaruh latihan beban {overhead dumbbell) terhadap 
peningkatan hasil lempar lembing tanpa awalan siswa putra kelas X SMA Negeri 1 
Tanjung Raja.

Kata kunci: Latihan, Overhead dumbbell\ Lempar Lembing, dan Peningkatan 

Hasil lemparan.
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1.1. LATAR BELAKANG
Atletik merupakan induk dari segala cabang olahraga. Atletik sudah ada sejak 

dahulu, sebagai gerak dasar manusia seperti beijalan, berlari, melompat, 
melempar atau menombak yang digunakan pada saat berburu untuk memenuhi 

kebutuhan sehari-hari.
Atletik di Indonesia dikenal melalui penjajah Belanda. Pada saat itu yang 

mendapatkan kesempatan untuk melakukan latihan hanya terbatas pada golongan dan 

tempat tertentu saja.
Sejak diadakannya olimpiade kuno tahun 776 SM. Atletik sudah 

diperlombakan termasuk lempar lembing. Sejak saat itu atletik menjadi cabang 

olahraga utama yang diperlombakan dalam setiap penyelenggaraan pesta olahraga 

baik perlombaan nasional hingga internasional (Olimpiade).
Seiring dengan perkembangan zaman yang didukung dengan kemajuan 

teknologi dan ilmu pengetahuan khususnya dalam bidang ilmu kedokteran, 
memberikan pengaruh terhadap perkembangan di setiap cabang olahraga dan dalam 

cabang olahraga atletik. Khususnya dalam cabang lempar lembing yang mengalami 
kemajuan pesat yakni dengan adanya pemecahan-pemecahan rekor baik dalam 

turnamen nasional maupun internasional.
Untuk meningkatkan prestasi dibidang atletik, Indonesia melakukan berbagai 

cara seperti pembinaan secara intensif yang terbukti dengan adanya pelatnas jangka 

panjang. Hal ini didukung pula dengan diadakannya perlombaan atletik tingkat 
daerah maupun tingkat nasional, yang dimaksudkan merangsang atlet-atlet yang 

berprestasi. Selain dari usaha-usaha tersebut masih banyak usaha yang harus 

ditempuh untuk mencapai prestasi yang maksimal.

zaman
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Sekarang ini atletik khususnya dalam cabang lempar lembing di S MA Negeri 1 

Tanjung Raja masih belum optimal. Hal ini mungkin disebabkan karena kurangnya 

perhatian guru bidang studi terhadap cabang olahraga ini dan juga belum 

terpenuhinya unsur-unsur yang dapat mempengaruhi tercapainya prestasi. Dari hasil 

observasi dan keterangan guru Penjaskes di SMA Negeri 1 Tanjung Raja khususnya 

kelas X memiliki postur tubuh yang besar akan tetapi hasil lemparan masih kurang 

optimal malahan banyak siswa yang tidak mencapai kriteria ketuntasan minimal

(KKM).

Tabel 1. Data Nilai KKM Kelas X.3
Jumlah Siswa yang 
Tidak Tuntas'

Nilai
Tertinggi

Nilai
Terendah

MateriNo

26590Sepak Bola1
90 75Bola Basket2

Senam Lantai 90 65 33
90 80 14 Senam Irama

Bela Diri 90 755
Lempar Lembing6 90 60 5

Hal ini mungkin dikarenakan siswa tidak pernah melakukan latihan untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan yang sangat berpengaruh terhadap hasil lempar 

lembing, hal inilah yang menyebabkan tidak optimalnya hasil lemparan siswa kelas X 

Tanjung Raja. Bagaimanakah cara meningkatkan kekuatan otot lengan yang berguna 

untuk meningkatkan hasil lempar lembing?

Dalam kaitannya dari uraian di atas maka dalam hal ini penulis akan meneliti 

“Pengaruh Latihan Angkat Beban (Overhead Dumbbelt) Terhadap Kemamp 

Lempar Lembing Tanpa Awalan Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 1 Tanjung 

Raja”.
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1.2. IDENTIFIKASI MASALAH
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diajukan beberapa 

masalah yang menjadi pokok permasalahan dalam penelitian ini. Diantaranya adalah - 
adakah pengaruh latihan overhead dumbbell terhadap hasil lempar lembing?

1.3. PEMBATASAN MASALAH
Dari identifikasi masalah yang telah dikemukakan agar peneliti tidak terlalu luas 

maka penelitian dibatasi pada: pengaruh latihan overhead dumbbell terhadap hasil 

lempar lembing tanpa awalan.
1.4. PERUMUSAN MASALAH

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah, maka masalah dapat disimpulkan sebagai berikut:
Apakah ada pengaruh latihan overhead dumbbell dengan hasil lempar lembing 

siswa putra kelas X SMA N 1 Tanjung Raja.

1.5. TUJUAN PENELITIAN
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 

latihan overhead dumbell terhadap hasil lempar lembing siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Tanjung Raja.

1.6. MANFAAT PENELITIAN
Dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi 

pelatih/Pembina diantaranya:

1. Sebagai masukkan guru Penjaskesor dalam mengajar olahraga di sekolah.
2. Sebagai pertimbangan dalam memilih atlet lempar lembing.

3. Penelitian diharapkan dapat digunakan sebagai bahan bacaan dan referensi 
bagi peneliti yang akan datang.
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