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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Dumbbell Terhadap Hasil Lempar Cakram 
Siswa Putra Kelas XI di SMA Negeri 3 Prabumulih”. Permasalahan yang diangkat 
dalam penelitian ini adalah adakah pengaruh latihan dumbbell terhadap hasil lempar 
cakram siswa putra kelas XI di SMA Negeri 3 Prabumulih?. Tujuan dari penelitian 
ini adalah untuk membuktikan adakah pengaruh latihan dumbbell terhadap hasil 
lempar cakram siswa putra kelas XI di SMA Negeri 3 Prabumulih setelah mendapat 
latihan selama 6 minggu. Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen dan 
yang menjadi populasi adalah seluruh siswa putra SMA Negeri 3 Prabumulih, 
sedangkan sampel untuk penelitian ini adalah 46 orang siswa putra SMA Negeri 3 
Prabumulih yang kemudian dibagi lagi menjadi dua kelompok dengan menggunakan 
sistem ordinal pairing, yaitu 23 siswa pada kelompok eksperimen dan 23 siswa 
lainnya pada kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa 
latihan dumbbell selama 6 minggu, sedangkan kelompok kontrol melakukan latihan 
secara mandiri (tidak diberi perlakuanj.untuk mengetahui peningkatan dari kedua 
kelompok, setelah 6 minggu dilakukan tes akhir (posi test). Setelah mendapatkan 
hasil tes awal dan tes akhir, data dianalisis dengan menggunakan rumus uji t. 
Berdasarkan hasil penelitian didapatlah thilung = 4,0425 > t^i = 1,678. Dengan demikian 
tolak hipotesis H0 yang menyatakan bahwa tidak ada pengaruh latihan dumbbell 
terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas XI di SMA Negeri 3 Prabumulih dan 
terima hipotesis Hi yang menyatakan bahwa ada pengaruh latihan dumbbell terhadap 
hasil lempar cakram siswa putra kelas XI di SMA Negeri 3 Prabumulih

Kata kunci : Kemampuan lempar cakram, latihan dumbbel.

xm



BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Atletik merupakan kegiatan jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan yang 

dinamis dan harmonis seperti: jalan, lari, lompat, dan lempar (Djumidar, 2008.1.3). 

Atletik disebut juga sebagai ibu dari berbagai cabang olahraga karena atletik 

merupakan dasar untuk dapat melakukan bentuk-bentuk gerakan yang terdapat di 

dalam cabang olahraga yang lainnya. Atletik memiliki beberapa nomor lempar di 

dalamnya, diantaranya lepar lembing, lempar cakram, tolak peluru, dan lontar martil. 

Peneliti ingin meneliti lempar cakram pada penelitian ini, karena peneliti telah lama 

menggeluti bidang ini dan ingin lebih mendalami tentang lempar cakram tersebut.

Ketertarikan peneliti terhadap kegiatan olahraga khususnya pada nomor 

lempar cakram di SMA Negeri 3 Prabumulih menjadi alasan peneliti memilih sekolah 

tersebut sebagai tempat penelitian. Kebetulan peneliti adalah tamatan/alumni dari 

sekolah tersebut pada kelulusan tahun 2007. Ketika peneliti masih duduk di kelas XI, 

peneliti adalah satu-satunya atlet lempar cakram utusan sekolah tersebut dan meraih 

juara pertama pada kejuaraan tingkat kota se-kota Prabumulih. Menurut informasi 

dari guru olahraganya dan pengamatan yang telah peneliti lakukan, atletik merupakan 

cabang olahraga yang kurang diminati oleh banyak siswa, terbukti prestasi siswa 

terhadap cabang olahraga ini masih belum optimal. Melalui pengamatan peneliti di 

SMA Negeri 3 tersebut, prestasi cabang olahraga lempar cakram sampai saat ini 

masih belum optimal, terbukti sampai saat ini hanya satu prestasi yang telah diraih 

pada tahun 2006. Hal ini disebabkan karena kurangnya bentuk latihan dan alokasi 

waktu yang terbatas serta belum terpenuhinya unsur-unsur yang dapat memenuhi 

tercapainya prestasi. Keadaan inilah yang membuat peneliti berkeinginan untuk 

memberikan latihan khusus pada siswa di SMA tersebut dengan harapan dimasa yang 

akan datang mereka dapat mengikuti perlombaan-perlombaan dan meraih^ 

serta memajukan nomor lempar cakram ini.

S
estastv^ j
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Melaksanakan lempar cakram diperlukan kekuatan otot-otot lengan untuk 

menghasilkan kekuatan lemparan. Untuk menghasilkan kekuatan lemparan pada 

cabang lempar cakram, diperlukan sebuah latihan. Ada beberapa komponen latihan 

akan membantu tercapainya suatu tujuan latihan yaitu: Volume latihan,yang
intensitas latihan, frekuensi latihan, beban latihan. Latihan beban adalah pilihan yang

cocok untuk meningkatkan kekuatan guna menghasilkan lemparan yang jauh dalam 

lempar cakram. Hal ini dijelaskan oleh Harsono (1988: 185) yang menyatakan bahwa 

latihan beban adalah latihan yang sistematis dimana bebannya hanya dipakai sebagai 

alat untuk menambah kekuatan otot guna mencapai tujuan tertentu. Peneliti mencoba 

memberikan suatu bentuk latihan beban berupa latihan dumbbell untuk menghasilkan

kekuatan dan meningkatkan hasil lemparan.

Kegiatan latihan haruslah terprogram secara sistematik, maka dibutuhkan 

suatu program latihan agar tercapainya tujuan dari latihan tersebut. Peneliti akan 

melakukan penelitian terhadap siswa putra yang akan diambil sampel melalui teknik 

random sampling, sehingga terpisah menjadi dua kelompok, yaitu: kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Untuk melihat keberhasilan dari penelitian ini 

akan dilakukan uji hipotesis dengan teknik analisis data menggunakan rumus uji t . 

Dari hasil tersebut akan dapat terlihat perbandingan antara kelompok perlakuan 

dengan kelompok non-perlakuan, serta dapat melihat pengaruh latihan dumbbell 
terhadap hasil lempar cakram.

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa salah satu unsur yang 

dapat mempengaruhi jarak lemparan pada lempar cakram adalah dengan latihan, 

latihan tersebut dapat dilakukan dengan latihan beban menggunakan dumbbell. 

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, peneliti mengambil judul penelitian: 

(iPengaruh Latihan Dumbbell Terhadap Hasil Lempar Cakram Siswa Putra Kelas 

XI di SMA Negeri 3 Prabumulih ”
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1.2 Identifikasi Masalah
Identifikasi masalah adalah merupakan dugaan sementara yang ada pada suatu 

objek penelitian. Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti 

mengidentifikasi masalah yaitu:
1. Tenaga yang digunakan belum maksimal.

2. Masih kurang serius dalam berlatih.

3. Bentuk latihan yang kurang tepat.

1.3 Batasan Masalah
Batasan masalah adalah suatu pemilihan atau pembagian pembahasan yang 

akan diteliti dikarenakan adanya keterkaitan antara waktu, dana, tenaga, teori-teori, 

dan supaya pembahasan tidak meluas, penelitian ini hanya membahas tentang latihan 

dumbbell dan lempar cakram.

1.4 Rumusan Masalah

Rumusan masalah adalah suatu pertanyaan yang akan dicarikan jawabannya 

melalui pengumpulan data. Berdasarkan latar belakang di atas maka rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah:

Adakah Pengaruh Latihan Dumbbell terhadap Hasil Lempar Cakram Siswa 

Putra Kelas XI SMA Negeri 3 Prabumulih?

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah keinginan peneliti untuk mencapai suatu hasil 

sebuah usaha dalam penelitian. Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan adakah 

pengaruh latihan dumbbell terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas XI di 
SMA Negeri 3 Prabumulih setelah mendapat latihan selama 6 minggu.



4

1.6 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :
1. Untuk peneliti, memberikan pengalaman dan ilmu yang lebih mendalam 

tentang suatu latihan dalam cabang olahraga atletik khususnya lempar 

cakram.
2. Bagi para pelatih, khususnya untuk nomor lempar cakram dapat 

memberikan gambaran dalam melakukan metode latihan.

3. Bagi para guru pendidikan jasmani dan kesehatan, yakni dapat menambah 

pengetahuan, wawasan, dan pengalaman dalam melatih nomor lempar 

cakram dalam kegiatan ektrakurikuler.

4. Bagi peserta didik dapat menambah pengetahuan dan pengalaman dalam 

meningkatkan prestasi diri, terutama yang memiliki bakat dalam lempar 

cakram.

Penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan acuan untuk 

peneliti yang akan meneliti tentang lempar cakram.

5.
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