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PENGARUH LATIHAN BEBAN MENGGUNAKAN KARET TERHADAP 

HASIL LEMPAR CAKRAM PADA SISWA KELAS VIII SMP N 5 

PRABUMULIH 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan beban 

menggunakan karet terhadap peningkatan hasil lempar cakram pada siswa kelas VIII 

di SMP N 5 Prabumulih. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan 

menggunakan rancangan pretest-posttest control group design dengan variabel bebas 

latihan beban menggunakan karet, variabel terikat hasil lempar cakram. Subjek dalam 

penelitian ini adalah siswa putra kelas VIII, siswa yang dipilih dengan teknik 

Sampling, untuk menentukan kelompok eksperimen dan kontrol peneliti 

menggunakan teknik simple random sampling dengan sistem ordinal pairing. Metode 

pengumpulan data yang digunakan adalah tes. Pada setiap kelompok, tes diberikan di 

awal sebelum perlakuan dan di akhir setelah diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok 

eksperimen berupa latihan beban menggunakan karet, Setelah diberikan perlakuan 

selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Berdasarkan analisis data 

dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan α = 0, 05 di dapat t hitung = 12,705 

dan t tabel = 1,771, apabila thitung > ttabel maka Ha diterima dan Ho ditolak. Dengan 

demikian Ha yang diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan beban 

menggunakan karet berpengaruh terhadap hasil lempar cakram pada siswa  kelas VIII 

di SMP N 5 Prabumulih. 

Kata kunci: Latihan beban menggunakan karet, Hasil lempar cakram. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1. Latar Belakang 

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Tujuan olahraga untuk 

memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, 

menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa UU NO.3 Tahun 2005 ( 

2009:13 ).  

Atletik adalah cabang olahraga yang mendasari dari semua cabang olahraga 

yang lain. Istilah atletik berasal dari kata athlon (bahas Yunani) yang berarti 

berlomba atau bertanding. Istilah lain yang menggunakan kata atletik adalah athletics 

(bahasa Inggris), athletiek (bahasa Belanda), athletique (bahasa Francis) dan athletik 

(bahasa Jerman). Atletik mempunyai karakteristik gerakan yang paling dasar yang 

menjadi kebiasaan kita sehari-hari seperti contoh : Berjalan, berlari, melompat dan 

melempar. Gerakan-gerakan tersebut adalah gerakan alami. Melihat dari hal diatas 

jadi sewajarnya apabila Atletik menjadi Induk dari semua cabang olahraga, karena 

dicabang cabang lain sudah mengandung unsur-unsur gerakan pada Atletik.  Cabang 

dari olahraga atletik ialah berupa lari, lompat, loncat, lempar,dan tolak. Lempar 

dalam cabang olahraga atletik adalah gerakan melemparkan suatu benda dengan 

teknik tertentu untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya.( Saputra, M.Yudha, 2001:72 ) 

Lempar cakram merupakan satu di antara nomor lempar dalam cabang atletik 

dan juga termasuk dalam sebuah materi yang diajarkan di sekolah. Menurut Susnadi 

(2013:24) , lempar cakram adalah salah satu bagian dari cabang atletik nomor lempar. 

Lempar cakram bertujuan melemparkan benda berbentuk bulat pipih (cakram) sejauh-
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jauhnya menggunakan teknik lempar cakram yang benar. Pencapaian prestasi dalam 

lempar cakram memerlukan latihan yang teratur dengan teknik dasar yang benar. 

Menurut Jess Jarver (2009), teknik lempar cakram terbagi menjadi empat tahap 

terpisah, yaitu tahap memegang cakram, tahap berputar, tahap melemparkan cakram, 

dan tahap gerakan kembali ke posisi biasa (setelah cakram lepas dari tangan). 

Menurut pengamatan peneliti pada saat pembelajaran pendidikan jasmani dan 

kesehatan di kelas VIII.1 SMP Negeri 5 Prabumulih pada pembelajaran atletik, 

khususnya untuk lempar cakram masih belum optimal. Dari siswa - siswa yang 

melakukan lempar cakram, ada siswa yang lemparannya keluar dari sektor lemparan. 

Dari 35 siswa tersebut jarak lemparan terjauh yang didapat salah seorang siswa 

setelah melakukan lemparan hanya sekitar 9,2 m. Sehingga belum ada prestasi dari 

siswa SMP Negeri 5 Prabumulih untuk nomor lempar khusunya lempar cakram. 

Karena jika dilihat ajang O2SN kota prabumulih lemparanya adalah 12 m sampai 16 

m. Salah satu faktor lempar cakram adalah power otot lengan yang baik, maka 

peneliti berkeinginan meningkatkan power otot lengan dengan latihan beban. 

Melihat fenomena diatas, peneliti berkeinginan agar siswa dapat melakukan 

lempar cakram dengan optimal baik secara teknik dan mencapai jarak lemparan yang 

jauh dengan cara memberikan latihan meningkatkan power otot lengan. Sehingga 

peneliti ingin melakukan penelitian untuk membuktikan apakah latihan power otot 

lengan dengan menarik karet dapat meningkatkan hasil lempar cakram. 

            Berdasarkan uraian di atas dan atas dasar pertimbangan dan rencana 

penelitian, peneliti ingin mengadakan eksperimen dengan melakukan pelatihan beban 

menggunakan karet kepada siswa kelas VIII SMP N 5 Prabumulih. Peneliti ingin 

dalam waktu lebih kurang 6 minggu, para siswa bisa meningkatkan kekuatan pada 

otot lengan, sehingga kekuatan siswa saat melakukan lempar cakram bisa maksimal. 

Karena itulah peneliti ingin mengangkat permasalahan ini menjadi penelitian yang 

berjudul “Pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap hasil lempar cakram 

pada siswa kelas VIII SMP N 5 Prabumulih” 



16 

 

1.2. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas dapat 

diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut : 

1). Prestasi siswa yang belum ada dalam cabang atletik khususnya  lempar cakram 

2). Jarak yang dicapai siswa saat melempar cakram masih belum maksimal 

3). Lemparan siswa yang keluar dari sektor lemparan 

 

1.3. Batasan Masalah 

 Dari uraian latar belakang diatas tidak menutup kemungkinan timbulnya 

permasalahan yang lebih luas, sedangkan permasalahan yang terkait dengan lempar 

cakram cukup banyak. Mengingat jarak yang jauh, waktu yang terbatas, dana dalam 

penelitian dan agar pembahasan menjadi lebih fokus serta  mempertimbangkan segala 

keterbatasan penulis, masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada Bagaimana 

upaya meningkatkan  power siswa putra kelas VIII di SMP N 5 Prabumulih saat 

melempar cakram.  

 

1.4. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian diatas, maka masalah yang akan diteliti adalah “Apakah 

ada Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Karet  Terhadap Hasil Lempar Cakram 

Pada Siswa Putra Kelas VIII di SMP N 5 Prabumulih?” 

 

1.5.  Tujuan Penelitian  

Tujuan dilakukan Penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan beban 

menggunakan karet terhadap hasil lempar cakram pada siswa putra kelas VIII SMP 

Negeri 5 Prabumulih. 
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1.6.  Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi : 

1).  Sekolah 

Dengan adanya penelitian ini dan hasil yang diperoleh dari penelitian ini 

diharapkan dapat menambah referensi dan pengetahuan pada sekolah yang 

bersangkutan sehingga dapat bermanfaat untuk pembelajaran pendidikan jasmani 

dan kesehatan. 

2).  Guru 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi guru, khususnya guru pendidikan 

jasmani dan kesehatan sebagai bahan referensi atau pedoman saat pembelajaran, 

terutama pada materi pembelajaran atletik. 

3).  Siswa  

Diharapkan siswa dapat memahami lempar cakram serta dapat berguna dalam 

meningkatkan prestasi siswa sehingga dapat mencapai jarak lemparan yang 

maksimal. 
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