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Kupersembahkan Kepada :

Ayah dan bundaku yang tercinta yang senantiasa mendoakanku, 

Istri dan anak-anakku tercinta,
Saudara-saudaraku yang seperjuangan dan almamater tercinta. 

Jangan pernah lupa kenangan kita,

“Satu untuk semua, semua untuk satu ”

Motto:

Jangan pernah dirimu bersombong diri bila engkau mencapai kesuksesan, 

Karena kesuksesan sifatnya sementara.

Jangan pula dirimu berkecil hati bila mendapatkan kesusahan,

Sebab masih banyak lagi yang lebih susah darimu.



ABSTRAK

Pada proses pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan materi tolak 
peluru di kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang terlihat masih rendah minatnya dan 
tidak disenangi oleh siswa. Sehingga hasil yang diperoleh siswa dalam menolak peluru 
sangat rendah dan tidak jauh.

Adapun tujuan peneliti mengadakan penelitian ini untuk meningkatkan hasil 
tolakan tolak peluru siswa dalam pembelajaran materi tolak peluru. Metode yang 
digunakan peneliti adalah metode eksperimen dengan tujuan mengetahui ada tidaknya 
pengaruh latihan menggunakan karet terhadap hasil tolak peluru kelas VIII SMP Negeri 
40 Palembang yang beijumlah sampel 30 orang siswa. Data dikumpulkan dan diacak 
kemudian sampel tersebut dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok kontrol dan 
eksperimen. Di ordinal pairing kelompok kontrol tidak diberi perlakuan sedangkan 
kelompok eksperimen diberi perlakuan. Kelompok eksperimen diberi perlakuan selama 
6 minggu 18 kali pertemuan, 1 minggu 3 kali pertemuan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi peningkatan setelah melakukan 
latihan menggunakan karet. Dari hasil tes awal kelompok eksperimen tolakan 
terjauhnya 7,11 meter dan tolakan terdekatnya 3,65 meter sehingga rata-rata 
kemampuan awal tolak peluru kelompok eksperimen 4,50 meter dan setelah hasil tes 
akhir kelompok eksperimen tolakan terjauhnya 13,96 meter dan tolakan terdekatnya 
9,89 meter. Sehingga rata-rata akhir tolakan kelompok eksperimen adalah 11,05 meter.

Bahwa latihan menggunakan karet cukup signifikan terhadap kelompok yang 
diberi perlakuan tolak peluru. Karena kegiatan siswa setelah latihan baik kelompok 
kontrol maupun kelompok eksperimen terkontrol sehingga ada peningkatan 
signifikan.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Tolak peluru adalah suatu bentuk olahraga atletik yang tergolong dalam nomor 

tolak dan nomor perorangan peluru ditolakan dari sektor lingkaran dengan diameter 

lingkaran 2.135 meter . kita tau bahwa olahraga tolak peluru merupakan olahraga yang 

jarang disukai oleh anak-anak karena berat dan tidak memasyarakat Peluru terbuat dari 

besi yang sudah dibentuk seperti bola.(Aip Syarifuddin, 1995:48)

Melalui mata pelajaran penjaskes kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang yang 

dilakukan satu kali dalam seminggu kurang cukup bagi kesegaran jasmani. Maka 

peneliti mengadakan pengamatan siswa kelas VIII. SMP Negeri 40 Palembang selama 

mengikuti pembelajaran olahraga tolak peluru ternyata masih rendahnya tolakan yang 

dihasilkan oleh siswa SMP Negeri 40 Palembang tersebut. Cabang olahraga tolak 

peluru merupakan olahraga yang memerlukan kekuatan otot bahu, otot lengan, otot 

pinggang dan otot kaki serta koordinasi gerakan tubuh. Setelah peneliti mengetahui 

rendahnya hasil tolakan tolak peluru siswa SMP Negeri 40 Palembang. Peneliti 

berusaha membuat agar ada peningkatan tolakan terhadap tolak peluru pada siswa kelas 

VIII SMP Negeri 40 Palembang. Untuk itu perlu adanya program latihan yang 

berkenaan dengan kekuatan tangan, bahu, pinggang dan kaki. Dengan masuknya 

olahraga terutama tolak peluru kedalam kurikulum pendidikan diharapkan dunia 

pendidikan dapat ikut andil dalam menciptakan bibit-bibit atlet berprestasi dengan 

menemukan kemampuan dan bakat yang ada pada siswanya. Dengan kemampuan dan 

bakat tersebut dapat dikembangkan untuk dapat berprestasi selain perlunya dukungan 

dari orang tua, guru, pelatih dan pihak-pihak yang terkait yang mempunyai kepedulian 

terhadap peningkatan atlet yang ada di Indonesia
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Di SMP Negeri 40 Palembang juga melaksanakan pembelajaran tolak peluru

kelas VIII. Tolak peluru adalah salah satu nomor atletik sehingga tolak peluru juga

dimasukkan dalam pembelajaran di sekolah. Berdasarkan pengamatan peneliti tolak
karenapeluru adalah salah satu cabang olahraga yang kurang diminati siswa alasannya 

bentuknya bukan permainan dan memerlukan tenaga yang kuat.(Suherman,2001.195)

Peneliti pada saat melakukan pengamatan siswa kelas VIII yang sedang 

melakukan tolak peluru menilai bahwa kemampuan hasil tolakan siswa tersebut masih 

rendah. Rendahnya kemampuan hasil tolakan siswa kelas VIII disebabkan banyak 

faktor. Faktor-faktor yang mempengaruhi hasil tolakan, tolak peluru antara lain, 

kekuatan tangan, siku, bahu, lenturan badan, pinggul, otot kaki, dan masih banyak yang 

lainnya. Oleh karena itu penulis tertarik untuk mengadakan suatu penelitian tentang 

“Pengaruh latihan menggunakan karet terhadap peningkatan tolak peluru siswa 

kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang”.

Latihan kekuatan tangan adalah merupakan salah satu faktor yang sangat 

diperlukan dalam latihan tolak peluru, disamping latihan kelenturan badan.pinggul 

kordinasi gerak, dan gerak kaki. Bentuk latihan kekuatan tangan banyak sekali 

bentuknya diantaranya push up dan latihan menggunakan karet.

Penulis tertarik latihan tangan dengan cara latihan menggunakan karet karena 

latihan ini sangat mudah dan murah yaitu dengan mengikat karet dibatang atau dikusen 

dapat dilaksanakan di mana saja. Dengan latihan menggunakan karet diharapkan hasil 

tolakan tolak peluru siswa akan naik.
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1.2 Masalah Penelitian

1.2.1 Pembatasan Masalah

Agar masalah tidak meluas kemana-mana, maka penulis memberi batasan masalah 

dengan mengambil variabel bebas hasil tolak peluru dan variabel terikat pengaruh 

latihan menggunakan karet siswa kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang.

1.2.3 Rumusan Masalah

Dengan memperhatikan latar belakang masalah diatas maka permasalahannya adalah:

1. Apakah latihan menggunakan karet berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

hasil tolak peluru siswa kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang ?

2. Seberapa jauh peningkatan latihan dengan menggunakan karet terhadap hasil tolak 

peluru ?

1.3 Tujuan Penelitian

Sesuai perumusan masalah penelitian diatas adalah, maka penelitian ini bertujuan 

untuk:

1. Mengetahui apakah latihan menggunakan karet berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru siswa kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang.

2. Untuk mengetahui efektivitas belajar menggunakan karet pokok bahasan tolak 

peluru.
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1.4 Manfaat Penelitian

1. Secara teoritis dapat dijadikan sumbangan keilmuan yang berarti mengenai latihan 

kekuatan tangan dengan cara latihan menggunakan karet.

2. Secara praktis dapat dijadikan acuan bagi pelatih, pemerhati olahraga, guru 

Pendidikan Jasmani untuk mempertimbangkan latihan menggunakan karet untuk 

meningkatkan tolak peluru.

3. Bagi guru atau pelatih.

Penelitian ini dapat digunakan sebagai salah satu metode pembelajaran dalam 

rangka meningkatkan kemampuan tolak peluru bagi siswanya.

Tolak peluru

Latihan
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