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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Kekuatan Dengan Menarik
Peningkatan Hasil Lempar Lembing Gaya Amerika pada Siswa Putra kelas
3 Palembang®. Permasalahan yang diangkat Apakah ada pengaruh latihan kekuatan
menarik karet terhadap peningkatan hasil lempar lembing gaya Amerika siswa putra
kelas XI MAN 3 Palembang?. Tujuan dari penelitian ini adalah Untuk mengetahui
dan membuktikan bahwa apakah benar ada pengaruh latihan kekuatan menarik karet
terhadap peningkatan hasil lempar lembing gaya Amerika siswa putra kelas XI MAN
3 Palembang. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra kelas XI
MAN 3 palembang jumlah sampel penelitian ini 40 siswa putra dengan menggunakan
teknik randomsampling dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok,
20 siswa sebagai kelas eksperimen dan 20 siswa sebagai kelas kontrol. Sebagai kelas
eksprimen yang diberi perakuan latihan kekuatan menarik karet dan kelas kontrol
yang tidak diberikan perlakuan. Teknik pengumpulan data menggunakan teknik tes
awal dan tes akhir. Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian
hipotesis dengan statistik uji t, maka didapat hasil yang menunjukan tpisg = 13,04 >
tiabet = 1,692. Dengan demikian tolak hipotesis yang menyatakan tidak ada pengaruh
latihan kekuatan menarik karet terhadap peningkatan hasil lempar lembing gaya
Amerika siswa putra kelas XI MAN 3 Palembang. Dan Terima Ha yang mayatakan
ada pengaruh yang signifikan antara latihan kekuatan menarik karet terhadap
peningkatan hasil lempar lembing gaya Amerika siswa putra kelas XI MAN 3
Palembang.

Kata-kata kunci: Latihan kekuatan menarik karet, Lempar Lembing, Peningkatan
hasil
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Kompetisi atletik dimulai lebih dari 2000 tahun yang lalu di Yunani. Orang

Yunani kuno adalah atlit-atlit dunia yang pertama. Mereka berlari cepat dan kuat
dalam ketahanan serta mahir dalam nomor lempar (Fred Mc Mane, 2000: 7)'. Lempar
lembing diikutsertakan dalam Olimpiade sejak tahun 1908 sebagai nomor perorangan
untuk putra dan putri (Gerry A. Carr, 2004 : 13)? . Dapat disimpulkan bahwa atletik
merupakan salah satu cabang olahraga tertua di dunia, dan sebagai perintisnya yaitu
orang-orang Yunani kuno. Dan dalam Olimpiade inilah merupakan ajang
penyelenggaraan kompetisi atletik yang sampai sekarang menjadi agenda rutin dalam
penyelenggaraannya.

Lempar lembing merupakan salah satu nomor lempar dalam atletik. Sampai
saat ini lempar lembing masih tetap menjadi kegiatan yang sering diajarkan kepada
siswa. Untuk tingkat SLTA lempar lembing termasuk kedalam mata pelajaran
pesjaskes, hal ini dapat dilihat dalam buku yang sudah menggunakan KTSP. Dalam
event-event atletik, lempar lembing juga dilombakan untuk putra dan putri. Pada
kejurnas Atletik 2009 di Stadion Madya Senayan, Jakarta: pada nomor lempar
lembing remaja putra 57,20 meter rekornas baru dibuat oleh Aldian Tri Jatmiko dari
Riau yang melampaui rekor lama 56,56 meter oleh Yulfi Saputra (Sumsel) pada
2007.

Alokasi waktu yang terbatas untuk program atletik disekolah tidak
memungkinkan dapat meningkatkan hasil optimal jika tidak ditambah dengan latihan
diluar jam belajar. Khusus untuk nomor lempar lembing, dari alokasi waktu yang
tersedia disekolah belum cukup optimal hanya 4 x 40 menit (dua kali tatap muka).
Dari dua kali tatap muka tersebut hanya untuk pembelajaran teknik dan perbaikan-

; Fred, McMane. Dasar-Dasar Atletik. Jakarta: Angkasa, h.7
Carr, A Gerry.Atletik Untuk Sekolah. Jakarta: Raja Grafindo Persada, 2004), h.13



perbaikan gerakan dasar dalam lempar lembing. Jika ingin mendapatkan lemparan
yang lebih baik diperlukan perlakuan khusus dengan cara menambah jumlah waktu
pertemuan dan dengan latihan-latihan yang sudah mengarah kepada cabang olahraga.

Dalam buku Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan kelas XI penerbit
Erlangga: dijabarkan ada 19 bab materi penjaskes dalam dua semester, terdiri dari 10
materi pokok salah satunya atletik. Dalam buku tersebut disebutkan ‘Bagi kelas X,
dapat mempelajari dasar-dasar permainan dalam suatu cabang olahraga; kelas XI
dapat diarahkan pada pemahaman cara melakukan latihan-latihan suatu
cabang olahraga; kelas XII dapat diarahkan pada pemahaman terhadap pola dan
strategi permainan (taktik dan strategi permainan suatu cabang olahraga)’. Dengan
demikian menurut buku kelas XI dapat tersebut diarahkan pada latihan-latihan khusus
cabang olahraga, sehingga peneliti menerapkan latihan kekuatan dengan menarik
karet sebagai latihan untuk meningkatkan kemampuan lempar lembing bagi siswa
khususnya kelas XI

Dari hasil pengamatan di MAN 3 Palembang khususnya untuk nomor lempar
lembing masih belum optimal, terbukti sampai sekarang belum ada prestasi dalam
cabang ini. Hal ini mungkin disebabkan terbatasnya alokasi waktu dan tidak pernah
melakukan latihan serta belum terpenuhinya unsur-unsur yang dapat mempengaruhi
tercapainya prestasi. Dengan keadaan inilah muncul keinginan peneliti untuk
memberikan latihan khusus pada siswa, dengan harapan kedepannya MAN 3 dapat
lebih maju lagi pada cabang lempar lembing ini serta dapat mengikuti lomba dan
mencapai hasil yang optimal.

Banyak atlit atletik kini berlatih dengan latihan beban, suatu cara
menyempurnakan kekuatan dan daya tahan. Latihan beban adalah sebuah metode
latihan yang diakui untuk mengembangkan otot dan kekuatan, tetapi ini harus
dilakukan dengan pengawasan dan perencanaan khusus. Program latihan harus

disusun secara ilmiah agar menghasilkan manfaat vang terbaik hagi setiap pribadi

3 . i 93 s
Nlnh:u_nr Pondidikan Incmani n/nhrngn Adom Kocohainan Randimeo: Frlanoon 2007 h o



(Fred Mc Mane, 2000 : 13)*. Dari pendapat ini penilti hanya menjadikan acuan untuk
menerapkan latihan beban, yang pelaksanaanya disesuaikan dengan kemampuan
siswa namun tetap dibuat suatu program latihan.

Dari uraian di atas peneliti mengambil kesimpulan salah satu unsur yang dapat
mempengaruhi tercapainya prestasi adalah latihan, dan latihan tersebut mengarah
kepada cabang olahraga tertentu. Di sekolah khususnya MAN 3 Palembang, peneliti
belum melihat adanya penerapan latihan percabang olahraga khususnya lempar
lembing sehingga peneliti tertarik memberikan latihan: yaitu latihan beban dengan
menggunakan karet yang ditarik dari belakang ke depan melalui atas pundak.

Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka penulis akan meneliti
“Pengaruh Latihan Kekuatan Dengan Menarik Karet Terhadap Peningkatan
Hasil Lempar Lembing Gaya Amerika Pada Siswa Putra Kelas XI MAN 3

Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti mengidentifikasi
masalah yaitu: ‘adakah pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap
peningkatan hasil lempar lembing siswa putra kelas XI MAN 3 Palembang.’

1.3 Batasan Masalah

Dari identifikasi masalah yang telah dikemukakan agar peneliti tidak terlalu
luas maka penelitian dibatasi pada: Pengaruh latihan kekuatan dengan menarik karet
terhadap peningkatan hasil lempar lembing.

* Ibid. Fred McMane. h. 13



1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian di atas maka masalah yang akan diteliti adalah “Apakah ada

pengaruh latihan kekuatan dengan menarik karet terhadap peningkatn hasil lempar
lembing pada siswa putra kelas XI MAN 3 Palembang?”.

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan membuktikan
kebenaran bahwa apakah benar ada pengaruh latihan kekuatan dengan menarik karet
terhadap peningkatan hasil lempar lembing siswa putra kelas XI MAN 3 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah:

1. Dapat memberikan sumbangan yang positif terhadap lembaga akademis
khususnya MAN 3 Palembang.

2. Merupakan pengalaman berharga bagi peneliti dalam rangka tugas akhir
perkuliahan

3. Bagi siswa MAN 3 Palembang dapat mengetahui sebatas mana kemampuan
dalam melakukan tes lempar lembing, dan pengaruhnya setelah diberikan

latihan.

4. Merupakan bahan acuan bagi peneliti berikutnya apabila melakukan
penelitian yang sejenis.
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