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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Angkat Dumbell Terhadap 
Peningkatan Kemampuan Tolak Peluru Gaya Orthodox Pada Siswa Putra Kelas XI 
S MAN 1 Ungulan Indralaya Utara”. Rumusan masalah penelitian ini adalah apakah 
ada pengaruh angkat dumbell terhadap tolak peluru gaya orthodox siswa putra kelas 
XI SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara dengan adanya latihan angkat dumbell? Dan 
apakah dengan adanya latihan angkat dumbell dapat meningkatkan kemampuan siswa 
putra SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara dalam olahraga tolak peluru gaya orthodox?. 
Sedangkan batasan masalahnya adalah untuk melihat pengaruh latihan angkat dumbell 
terhadap peningkatan kemampuan tolak peluru gaya orthodox pada siswa putra kelas 
XI SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara. Tujuan penelitian adalah Untuk mengetahui 
pengaruh latihan angkat dumbell terhadap peningkatan kemampuan tolak peluru gaya 
orthdox siswa putra kelas XI SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara dengan adanya 
latihan angkat dumbell dan Untuk mengetahui apakah latihan angkat dumbell dapat 
meningkatkan kemampuan tolak peluru gaya orthodox. Dalam penelitian ini yang 
menjadi populasi adalah siswa putra kelas XI SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara 
tahun ajaran 2008/2009 yang beijumlah 34 siswa. Dan sampel dalam penelitian ini 
berjumlah 34 orang yaitu 17 orang sebagai kelompok eksperimen yang diberi latihan 
angkat dumbell dan 17 orang sebagai kelas kontrol yang tidak diberi perlakuan 
dimana sampel diambil dengan menggunakan cara oridinal pairing. Teknik 
pengumpulan data yang digunakan adalah teknik tes. Statistik yang digunakan untuk 
menganalisa data dalam pembuktian hipotesis adalah statistik Uji t dengan taraf 
signifikan (a = 0,05). Berdasarkan analisis data yang dilakukan didapat thitung = 
3,7058 dan ttabei= 1,896. Dengan demikian hipotesisis yang diajukan dalam penelitian 
ini dapat diterima, bahwa ada pengaruh latihan angkat dumbell terhadap peningkatan 
kemampuan tolak peluru gaya orthodox pada siswa putra kelas XI SMAN 1 
Unggulan Indralaya Utara.

Kata-kata kunci: latihan, angkat dumbell, tolak peluru gaya orthodox
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pada masa sekarang ini, prestasi olahraga negara kita sudah jauh tertinggal 
dari negara lain. Jangankan untuk berbicara di tingkat dunia, untuk kawasan Asia dan 

Asia Tenggara saja kita sudah jauh tertinggal baik di bidang prestasi maupun
untuk kegiatan olahraga, dengan keadaan yang demikian

sarana
;
■prasarana penunjang

berimbas kepada prestasi atlet kita yang mengalami penurunan yang sangat drastis.
Tentunya dalam rangka untuk meningkatkan prestasi olahraga tersebut harus 

ditunjang oleh beberapa hal diantaranya adalah sarana dan prasarana olahraga yang 

memadai dan metode latihan yang benar, tanpa hal tersebut mustahil prestasi dapat di

raih.
Olahraga terdiri dari berbagai macam cabang salah satunya cabang olahraga 

atletik. Cabang olahraga atletik terdiri dari beberapa nomor diantaranya, jalan, lari, 
lempar dan lompat. Untuk olahraga atletik khususnya pada nomor tolak peluru harus 

memiliki kekuatan yang besar, kecepatan, kelenturan, dan juga dibutuhkan power 

tolakan yang tinggi disamping kondisi fisik yang mendukung. Berkaitan dengan 

upaya untuk mendukung peningkatan kemampuan tolak peluru, maka diperlukan 

suatu latihan yang terprogram. Untuk mendapatkan hasil yang maksimal tersebut 
maka diperlukan adanya latihan-latihan khusus sesuai kebutuhannya seperti latihan 

tolakan dengan menggunakan beban. Beban latihan terbagi dua yaitu beban dari 
dalam dan beban luar, beban dari dalam adalah berupa beban berupa tubuh sendiri 
seperti push up, sedangkan beban dari luar adalah beban yang digunakan diluar tubuh 

seperti latihan angkat dumbell.

1
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Menurut Harsono dalam buku Coaching dan aspek-aspek psikologis dalam 

coaching (1988:176), mengatkan bahwa: ”Kekuatan adalah kemampuan otot untuk 

membangkitkan tegangan terhadap sesuatu tahanan”.
Dari pendapat di atas dapat diartikan bahwa kekuatan adalah suatu 

kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menahan beban dalam suatu aktifi tas 

sehari-hari.
Prestasi di SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara untuk cabang olahraga atletik 

sebenarnya sudah cukup baik, hal ini dibuktikan saat mengikuti pekan olahraga 

pelajar SMA, salah satu siswa masuk dalam 3 besar lari 100 m tingkat kabupaten, 

namun untuk cabang olahraga tolak peluru di SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara ini 

sendiri sulit untuk dikembangkan karena kurangnya pembinaan, dan juga saya 

melihat bahwa kemampuan tolakan siswa yang memiliki tubuh yang besar dan siswa 

yang bertubuh kecil tidak memiliki perbedaan yang terlalu jauh atau mencolok.

Dari uraian diatas, penulis tertarik untuk mengadakan penelitian lebih lanjut 

mengenai hal tersebut dengan judul : Pengaruh Latihan Angkat Dumbell Terhadap 

Peningkatan Kemampuan Tolak Peluru Gaya Orthodox.

1.2. Rumusan Masalah

Adapun rumusan maslah dalam penelitian ini adalah, apakah ada pengaruh 

antara latihan angkat dumbell terhadap peningkatan kemampuan dalam melakukan 

tolakan peluru gaya orthodox?

1.3. Pembatasan Masalah

Beradasarkan rumusan masalah di atas maka pembatasan masalah dalam 

penelitian ini hanya apakah ada pengaruh atau tidak latihan angkat dumbell terhadap 

peningkatan kemampuan dalam melakukan tolakan peluru pada siswa putra kelas XI 

SMAN 1 Unggulan Indralaya Utara.
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1.4. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan dari penelitian ini adalah :

1. Untuk membuktikan adanya pengaruh latihan angkat dumbell terhadap 

peningkatan kemampuan tolak peluru gaya orthodox.

2. Untuk mengetahui apakah latihan angkat dumbell dapat meningkatkan 

kemampuan siswa dalam melakukan tolakan peluru gaya orthodox.

1.5. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penulisan proposal penelitian ini adalah :

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi terhadap para pendidik 

khususnya guru olahraga dalam memberikan program latihan angkat dumbell 

guna meningkatkan kemampuan siswa dalam olahraga tolak peluru gaya 

orthodox.

2. Sebagai referensi dari para peneliti selanjutnya dalam rangka penelitian dalam 

bidang yang sama.
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