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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Beban Dumbbell Terhadap 
Kecepatan Lemparan Lurus Pada Permainan Softball Siswa Putra Sma Negeri 1 
Palembang”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan 
beban dumbbell terhadap peningkatan kecepatan lemparan siswa putra Sma Negeri 1 
Palembang. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen yang terdiri 
dari dua kelas yaitu kelas eksperimen dan kelas kontrol. Sampel penelitian ini adalah 
siswa putra yang beijumlah 60 orang. Kemudian data diambil melalui tes awal (pre 
tes t) dan tes akhir (post test). Kelompok dibagi menjadi dua bagian, masing-masing 
kelompok berjumlah 30 siswa ditetapkan menggunakan random sampling. Kelompok 
eksperimen diberikan perlakuan (latihan beban dumbbell ), jenis latihan beban 
dumbbell shru selama 6 (enam ) minggu dengan jumlah pertemuan latihan sebanyak 
18 kali. Setelah melakukan latihan dilakukan posttest didapat adanya peningkatan 
kelompok eksperimen. Serta hasil uji hipotesis menunjukkan nilai thitung lebih besar 
dari ttabel yaitu 389,58 > 2,04 maka H1 diterima dan H0 ditolak. Hal ini menunjukkan 
bahwa ada pengaruh dalam penelitian ini dengan demikian H1 diterima dan H0 
ditolak. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan beban dumbbell 
terhadap kecepatan lemparan lurus siswa putra Sma Negeri 1 Palembang.

Kata Kunci : Latihan Beban Dumbbell, Kecepatan Lemparan Lurus.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

lahir di Amerika serikatSoftball merupakan olahraga bola pukul yang 

diciptakan oleh George Hancoc di kota Chicago tahun 1887. Softball merupakan 

perkembangan dari olahraga baseball atau hardball (Pamo,1992:13). Sebelum perang 

kemerdekaan softball sudah ada yang memainkannya di Indonesia, namun sifatnya

masih sangat terbatas. Hanya di mainkan sekolah tertentu saja dan di mainkan hanya 

kaum wanita sampai pada tahun 1966. Sebenarnya olahraga softball dapat dimainkan 

oleh putera maupun puteri ketika asean games di Bangkok. Melihat perkembangan 

softball sedemikian cepatnya dan adanya kompitisi antar negara setiap tahunnya. 

Mulanya softball hanya berkembang di Jakarta, Bandung, Palembang, Semarang dan 

Surabaya tapi sekarang menjadi salah satu olahraga yang digemari masyarakat, 

pelajar dan mahasiswa. Untuk menyalurkan kegiatan softball di Indonesia maka 

dibentuk induk organisasi dengan nama PERBASAS1 (Perserikatan Baseball Dan

Softball Amatir Seluruh Indonesia). Pada tahun 1967 di Jakarta diadakan kompitisi 
tingkat nasional yang pertama yaitu kejuaraan nasional I dan sejak PON VII di 

Surabaya, softball menjadi salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan. 
Olahraga softball berkembang di sumatera selatan di tahun 1984, yang turut 

mengembangkan sotball di Palembang adalah Bapak Drs. Djumadin Syafril, M.Pd, 
Pada saat Sumatera Selatan menjadi tuan rumah PON Ke XVI di tahun 2004, 

Sumatera Selatan mengirimkan tim putera dan puteri softball sebagai tuan rumah, 

Tim putera Provinsi Dki Jakarta menjadi juara PON XVI dan juara tim puteri 

Provinsi Jawa Barat. Sukses melaksanakan PON XVI banyak Sekolah Menengah 

Atas mendirikan tim softball sebagai ekstrakulikuler, kejuaraan digelar setiap tahun, 

yang selalu menyelenggarakan kejuaraan daerah antar klub adalah PT. Pusri. Tahun 

2008 olahraga softball mengalami penurunan, karena adanya faktor pergantian ketua

1
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PERBASASI Sumatera Selatan, sampai tahun 2014 softbctll di Palembangumum
menjadi fakum itu terjadi karena tidak aktifnya kepengurusan daerah Sumatera

belum bisa terselesaikan. SoftballSelatan serta masalah kepengurusan yang 

dimainkan sembilan orang pemain dalam satu timnya. Permainan softball diperlukan
teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain. Teknik dasar tersebut adalah 

angkap bola, melempar bola, memukul bola dan berlari. Softball sampai sekarang 

belum memasyarakat secara luas di provinsi Sumatera Selatan. Berkembang hanya di 

kota Palembang, hal ini dikarenakan kurangnya guru olahraga yang memilki 
penguasaan dalam olahraga softball dan sarana dan prasarana yang digunakan softball 

tidak mudah didapatkan oleh masyarakat umum. Sarana dan prasarana softball 

seperti: lapangan, bat, glove, bola softball, body protector, sepatu dan atribut lain 

serta kurangnya sosialisasi. Di daerah Sumatera selatan sendiri untuk memperoleh 

peralatan softball tidak ada tokoh yang menyediakannya. Sedangkan untuk lapangan 

softball di Palembang hanya terdapat di lapangan softball Jakabring Sport city dan

men

lapangan softball PT. Pusri Palembang.
Sebelum kurikulum 2013 cabang olahrga Softball ada dalam kurikulum 

tingkat sekolah menengah pertama dan sekolah menengah atas sebagai permainan 

bola besar dan bola kecil. Softball merupakan permainan olahraga yang dapat 
menarik minat siswa untuk mempelajari softball karena banyak siswa menyamakan 

softball seperti bermain kasti. Ada beberapa teknik dasar yang harus dikuasai oleh 

pemain softball untuk dapat mengikuti permainan softball dengan baik. Del Bethel

(1987:16 - 20) mengungkapkan bahwa “teknik yang harus dikuasai meliputi teknik 

melempar bola, menangkap bola, memukul bola, menghadang tanpa ayunan, lari dari 

base ke base dan meluncur”. Dari masing-masing unsur teknik tersebut harus 

dikuasai dengan baik untuk bermain dengan baik pada saat bertahan maupun
menyerang. Unsur utama bermain softball pada saat bertahan adalah lemparan yang 

baik untuk segera mematikan lawan dan mencegah lawan masuk ke base yang di 

jaga. Menurut Pamo (1992:16) yang perlu diperhatikan dalam melakukan gerakan 

melempar bola softball antara lain, kecepatan, ketepatan, melempar dan jalannya bola
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kemudahan untuk melakukan gerakan lemparan. Selain unsur tersebut hasil 

lemparan juga dipengaruhi oleh cara memegang bola. Melakukan gerakan melempar 

benar tidak lepas dari fase-fase yang harus dilakukan. Dalam buku Pamo,

serta

yang
Housewart dan Rivkin (1985:10) membagi gerakan melempar dalam 4 fase yaitu

posisi siap berdiri, gerak awalan, gerakan melempar dan gerakan lanjutan. Sedangkan 

teknik melempar yang biasa dilakukan adalah lemparan atas dan lemparan pitcher 

(pelempar bola).
Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan, saat penulis melakukan 

observasi di SMA Negeri 1 Palembang, untuk materi permainan softball banyak yang 

kurang baik dalam melakukan teknik dasar melempar bola bahkan tidak ada 

kecepatan melempar bola lurus sehingga dapat teijadinya pelari dengan mudah masuk 

dari base antar base lainnya sehingga dengan mudah mengahasilkan poin, permainan 

yang dilakukan menjadi tidak menarik dan membosankan. Untuk itu penulis ingin 

mengetahui di mana pokok permasalahan yang membuat siswa SMA Negeri 1 

Palembang berdasarkan lemparan bola lurus tidak seperti yang di harapkan. Maka 

penulis ingin melakukan penelitian dengan mengambil judul : “Pengaruh Latihan 

Menggunakan Dumbell Terhadap Kecepatan Lemparan Bola Lurus pada Permainan 

Softball Siswa Putra Kelas XI SMA NEGERI 1 PALEMBANG.

1.2 IDENTIFIKASI MASALAH
Berdasarkan latar belakang masalah

diidentifikasikan sebagai berikut:

1.2.1 Kemampuan lemparan siswa putra SMA Negeri 1 Palembang banyak yang 

melambung , lambat dan tidak tepat sasaran pada saat melakukan lemparan 

lurus karena lemahnyapower otot lengan.

1.2.2 Softball sering dilupakan pendidik, tidak disampaikan dalam 

pembelajaran karena tidak mempunyai sarana dan prasarana untuk menunjang

proses pembelajaran maka banyak sekolah tidak memasukan softball dalam 

silabus.

yang diteliti dapat

proses



4

1.3 BATASAN MASALAH

Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan, agar permasalahan 

tidak menyimpang dari sasaran, maka perlu adanya pembatasan masalah yang 

akan diteliti yaitu pengaruh latihan menggunakan dumbbell terhadap hasil 

lemparan bola lurus pada permainan softball siswa putra kelas XI SMA 

"Negeri 1 Palembang.

1.4 RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah : Apakah terdapat pengaruh 

latihan menggunakan dumbbell terhadap kecepatan lemparan bola lurus pada 

permainan softball siswa putra kelas XI SMA Negeri 1 Palembang.

1.5 TUJUAN PENELITIAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

menggunakan dumbbell terhadap kecepatan lemparan lurus pada permainan 

softball siswa putra kelas XI SMA Negeri 1 Palembang.

1.6 MANFAAT PENELITIAN

1.6.1 Bagi siswa yang mengikuti proses pembelajaran materi permainan softball 

SMA Negeri 1 Palembang, diharapkan memiliki keterampilan dalam 

melakukan lempar tangkap dengan baik.
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1.6.2 Bagi Guru pendidikan jasmani dan kesehatan yakni dapat menambah 

pengetahuan, wawasan dan pengalaman dan pembelajaran permainan 

softball.

1.6.3 Bagi sekolah dapat menambah pengetahuan dan wawasan agar dapat 

mendukung proses pembelajaran dengan harapan sekolah ikut berpartisipasi 
dalam menyediakan sarana dan prasarana.
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