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PENGARUH LATIHAN LEMPAR TANGKAP MEDICINE BALL
TERHADAP HASIL TOLAK PELURU GAYA MENYAMPING PADA
KEGIATAN EKSTRAKURIKULER SISWA PUTRA SMP NEGERI 10

PRABUMULIH

ABSTRAK

Telah dilakukan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya
pengaruh latihan lempar tangkap medicine ball terhadap hasil tolak peluru gaya
menyamping pada siswa putra ekstrakurikuler di SMP Negeri 10 Prabumulih. Metode
penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Pengambilan data dilakukan di SMP
Negeri 10 Prabumulih, dengan sampel 15 orang siswa putra ektrakurikuler untuk kelas
kontrol, dan 15 siswa putra ektrakurikuler untuk kelas eksperimen. Data yang diambil berupa
hasil tolak peluru siswa dari kelompok kontrol dan eksperimen. Hasil pretest rata-rata
kelompok kontrol adalah 5,37 meter dan posttest rata-rata kelompok kontrol 5,21 meter
dengan rata-rata penurunan 0,16 meter. Hasil nilai pretest rata-rata kelompok eksperimen
adalah 5,32 meter dan postfest rata-rata untuk kelompok eksperimen adalah 5,63 meter
dengan rata-rata peningkatan 0,31 meter (5,51%). Hal ini menunjukan bahwa latihan lempar

tangkap medicine ball dapat meningkatkan hasil tolak peluru gaya menyamping siswa putra
ekstrakurikuler SMP Negeri 10 Prabumulih.

Kata kunci : medicine ball, tolak peluru, tolak peluru gaya menyamping
Skripsi mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
Nama : Riko Sutriswandi

Nomor Induk Mahasiswa 106091006015

Dosen Pembimbing : 1. Drs. Maskur Ahmad, M Kes

2. Drs. Syafaruddin, M.Kes
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua yang dilakukan
sejak zaman Yunani kuno hingga sekarang ini. Menurut Syarifuddin (1992:59)
Atletik adalah sebagai ibu cabang dari semua olahraga (Mother of spori). Atletik
berasal dari kata“arlhon’ yang berarti berlomba. Jadi, atletik merupakan aktivitas
jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan-gerakan alamiah dan wajar sesuai
dengan apa yang kita lakukan pada kehidupan sehari-hari (Sukirno, 2012:17).

Menjelang tahun 1930-an pemerintah Hindia Belanda mulai membawa masuk
dan memperkenalkan cabang olahraga atletik di masyarakat Indonesia melalui jalur
pendidikan atau sekolah (Sukimo, 2012:11). Jadi, olahraga atletik di Indonesia sudah
dikenal sejak zaman penjajahan Belanda, namun hanya sebatas pelajar yang berada di
kota-kota besar saja.

Olahraga atletik merupakan olahraga yang memerlukan kekuatan, kecepatan
dan ketangkasan. Cabang olahraga atletik dikelompokan menjadi empat nomor yaitu :
nomor lari, jalan, lompat dan lempar. Keempat cabang atletik ini memiliki cabangnya
masing-masing. Salah satu cabang atletik pada nomor lempar yaitu tolak peluru.
Tujuan dari tolak peluru adalah untuk mencapai jarak tolakan yang sejauh-jauhnya
(Yudha M. Saputra, 2001:73)

Tolak peluru merupakan salah satu nomor lempar pada cabang olahraga
atletik yang memerlukan daya ledak otot tubuh yang besar, terutama daya ledak otot
lengan dan otot bahu. Karena pentingnya daya ledak otot lengan dan otot bahu dalam
melakukan olahraga tolak peluru maka, perlu dilakukan latihan untuk meningkatkan
daya ledak otot lengan dan bahu. Salah satu latihan untuk meningkatkan daya ledak
otot lengan dan otot bahu adalah latihan beban. Latihan beban bisa dengan

menggunakan barbell, du/nbbell dan medicine ball.



Latihan lempar tangkap medicine ball adalah metode latthan yang tepat untuk
meningkatkan kemampuan tolak peluru. Menurut (Gerry A. Carr 2003:206-207)
Aktivitas persiapan untuk tolak peluru dapat dimulai dengan semua bentuk lemparan
menggunakan bola sepak bola, bola basket, atau bola kesehatan.

Berdasarkan penlgamalan yang penulis lakukan di SMP Negeri 10 Prabumulih
ditemukan bahwa siswa-siswanya dalam melakukan olahraga tolak peluru masih
dikatakan lemah. Dari data yang penulis dapatkan bahwa tolakan yang paling jauh
adalah 6,53 m dan tolakan yang paling dekat adalah 3,53 m, dengan rata-rata hasil
tolakan mereka 4,54 m. Hal ini terjadi karena metode latihan tolak peluru yang
mereka lakukan kurang tepat, saat melakukan tolakan siswa cenderung melempar
peluru bukanya menolak peluru dan peluru yang mereka tolakan bergerak dengan
lintasan yang rendah serta kurangnya fasilitas olahraga tolak peluru di SMP Negeri
10 Prabumulih.

Berdasarkan hasil observasi di atas penulis ingin meneliti tentang “Pengaruh
Latihan Lempar Tangkap Medicine ball terhadap Hasil Tolak Peluru Gaya
Menyamping pada Siswa Putra Ekstrakurikuler di SMP Negeri 10 Prabumulih.”

1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diuraikan beberapa faktor
penyebab kurangnya tolakan siswa putra SMP Negeri 10 Prabumulih yaitu:

1. Metode latihan yang kurang tepat

2. Peluru dilempar bukan ditolakan

3. Peluru yang ditolakan bergerak dengan lintasan yang rendah

4

. Kurangnya fasilitas olahraga tolak peluru

1.3. Batasan Masalah
Berdasarkan pada identifikasi masalah di atas, agar permasalahan yang
dibahas tidak meluas dan sesuai dengan tujuan yang dibarapkan peneliti membatasi

masalah untuk melihat ada atau tidaknya pengaruh latihan lempar tangkap medicine



b

. : . ) .
ball terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping pada siswa putra ekstrakurikuler di

SMP Negeri 10 Prabumulih.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah “apakah latihan lempar tangkap medicine ball berpengaruh terhadap
peningkatan hasil tolak peluru gaya menyamping pada siswa putra ekstrakurikuler di

SMP Negeri 10 Prabumulih?”

1.5. Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui ada
atau tidaknya pengaruh latihan lempar tangkap medicine ball terhadap hasil tolak
peluru gaya menyamping pada siswa putra ekstrakurikuler di SMP Negeri 10

Prabumulih.

1.6. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah:

1. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh latihan lempar tangkap Medicine ball terhadap hasil tolak peluru
gaya menyamping pada siswa putra ekstrakurikuler Negeri 10 Prabumulih.

2. Bagi siswa, dapat meningkatkan prestasi dibidang atletik khususnya tolak
peluru. ’

3. Bagi para pendidik, pelatih, dan pembina olahraga sebagai kontrol bagi proses
penetapan program untuk mengajar atau melatih.

4. Bagi para peneliti lain, dapat dijadikan bahan acuan apabila melakukan
penelitian yang sejenis.
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