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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Menarik Beban Menggunakan Katrol Terhadap Hasil
Lempar Lembing Tanpa Awalan Pada siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja”. Permasalahan
Dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil
lempar lembing tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja.

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol
terhadap hasil lempar lembing tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja.
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen lapangan. Sampel penelitian ini adalah
seluruh siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja yang berjumlah 42 orang.

Penelitian ini termasuk kedalam penelitian populasi karena seluruh populasi dijadikan sampel
penelitian. Seluruh sampel melakukan tes awal kemudian hasilnya di rengking dari hasil yang terbesar
hingga terkecil. Setelah itu sampel dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara ordinal pairing yaitu 21 siswa
sebagai kelompok eksperimen yang diberi latihan menarik beban menggunakan katrol dan 21 siswa sebagai
kelompok kontrol yang tidak di berikan perlakuan.

Variabel penelitian terdiri dari variabel bebas yaitu latihan menarik beban menggunakan katrol,
serta variabel terikat yaitu hasil lempar lembing dan variabel kendali yaitu siswa putra kelas XI SMA
Negeri 2 Tanjung Raja. Instrument penelitian yang digunakan adalah tes lempar lembing. Analisis data
menggunakan uji” ¢ .

Hasil penelitian menunjukkan bahwa thiung > tisbei 3taU thinng = 8,678 > tiapel 0.95) (40) = 2,68 dengan
taraf signifikan 5% (0,05) dengan dk = 40. Rata-rata pretest hasil lempar lembing kelompok eksperimen
yaitu 15,78 dan setelah mendapat perlakuan rata-rata postest kelompok eksperimen menjadi 16,38 naik
0,58 atau neik sebesal 1,72%. Dengan demikian hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Ada
pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil lempar lembing tanpa awalan pada
siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja”, dapat diterima.

Kata kunci : Latihan, Beban, Katrol, Lempar lembing.
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang .

Olahraga merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan kemampuan diri
seseorang yang semakin lama semakin meningkat. Di zaman sekarang setiap Negara
berusaha untuk menjadi yang terbaik dalam setiap cabang olahraga,karena prestasi
yang didapat oleh seorang atlet dapat mengharumkan dan mengangkat nama
Negaranya dimata dunia.

Atletik merupakan induk dari segala cabang olahraga. Atletik sudah ada sejak
zaman dahulu, sebagai gerak dasar manusia seperti berjalan, berlari, melompat,
melempar atau menombak yang digunakan pada saat berburu untuk memenuhi
kebutuhan sehari-hari. Atletik di Indonesia dikenal melalui penjajah Belanda. Sejak
diadakannya olimpiade kuno tahun 776 SM, atletik sudah diperlombakan termasuk
cabang olahraga lempar lembing. Sejak saat itu lempar lembing menjadi cabang
olahraga utama yang diperlombakan dalam setiap penyelenggaraan pesta olahraga
baik perlombaan nasional hingga internasional (Olimpiade). Pada kejurnas atletik
2009 distadion madya senayan Jakarta, dinomor lempar lembing remaja putra
rekornas baru dibuat oleh Aldian tri jatmika dari Riau dengan lemparan 57,20 meter
melampaui rekor lama 56,56 meter oleh yulfi saputra dari sumsel pada tahun 2007.
(http://www.suarakarya-online.com/news.htm1?id=227914).

Untuk meningkatkan prestasi lempar lembing, Indonesia melakukan berbagai
cara seperti pembinaan secara intensif yang terbukti dengan adanya pelatnas jangka
panjang. Hal ini didukung pula dengan diadakannya perlombaan lempar lembing
tingkat daerah maupun tingkat nasional, yang dimaksudkan untuk merangsang atlet-
atlet yang berprestasi. Selain dari usaha-usaha tersebut masih banyak usaha yang
harus ditempuh untuk mencapai prestasi yang maksimal, yaitu dengan meningkatkan
pembibitan dan pembinaan yang lebih baik dan berkesinambungan, serta penelitian
ilmiah. Karena dengan penelitian ilmiah faktor-faktor yang dapat mendukung


http://www.suarakarva-online.com/news.html?id=227914k

terhadap pencapaian prestasi dapat dianalisa secara seksama sehingga mampu
memberikan andil dalam penyusunan program latihan.

Sekarang ini atletik khususnya dalam cabang lempar lembing di SMA Negeri 2
Tanjung Raja masih belum optimal. Karena tidak ada satu pun prestasi yang didapat
dalam cabang olahraga lempar lembing. Selain itu, siswa SMA tersebut juga tidak
pernah menjadi atlet lempar lembing untuk mewakili Kabupaten Ogan Ilir dalam
kejuaraan POPDA (Pekan Olahraga Pelajar Daerah). Hal ini mungkin disebabkan
karena kurangnya perhatian guru bidang studi terhadap cabang olahraga ini dan juga
belum terpenuhinya unsur-unsur yang dapat mempengaruhi tercapainya prestasi.

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan pada siswa SMA Negari 2 Tanjung
Raja,ternyata banyak siswa putra kelas XI di SMA tersebut tidak dapat melempar
lembing dengan hasil yang memuaskan. Menurut Gerry (2000:269) jarak lemparan
yang memuaskan untuk usia 15-16 tahun adalah 18 meter. Setelah diamati oleh guru
olahraganya ternyata faktor kekuatan otot lengan pada saat melempar lembing yang
menjadi masalah sehingga hasil lemparanya tidak memuaskan. Menurut Mukholid
(2004:4) Kekuatan adalah kualitas yang memungkinkan pengembangan tegangan otot
dalam kontraksi yang maksimal atau diartikan bahwa kemampuan menggunakan
gaya tegang untuk melawan beban atau hambatan. Kekuatan ditentukan oleh volume
otot dan kualitas kontrol pada otot yang bersangkutan. Latihan untuk meningkatkan
kekuatan dapat dilakukan dengan pendekatan weight training atau latihan beban.

Dari uraian diatas, maka Peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan
judul “Pengaruh Latihan Menarik Beban Menggunakan Katrol Terhadap Hasil

Lempar Lembing Tanpa Awalan Pada Siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung
Raja”.
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1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas, maka masalah
yang teridentifikasi adalah ;
1. Apa penyebab banyak siswa putra SMA Negeri 2 Tanjung Raja tidak dapat
melempar lembing dengan hasil yang memuaskan?
2. Seberapa besar pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil
lempar lembing tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja.

1.3. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, pembatasan masalah dalam penelitian
ini hanya pada berpengaruh atau tidak, latihan menarik beban menggunakan katrol
terhadap hasil lempar lembing tanpa awalan siswa putra kelas XI SMA Negeri 2
Tanjung Raja.

1.4. Rumusan Masalah
Dari latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan masalah
diatas, maka masalah yang akan diteliti adalah”’Apakah latihan menarik beban

menggunakan katrol dapat berpengaruh terhadap hasil lempar lembing tanpa awalan
pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja?”.

1.5. Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui ada
tidaknya pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil lempar
lembing tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja.



1.6. Manfaat Penelitian

Beberapa manfaat yang dapat diambil dari penelitian tentang pengaruh latihan
menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil lempar lembing tanpa
awalan,yaitu:

1. Peneliti dapat memberikan informasi kepada para Guru olahraga khususnya
pelatih dalam menyusun program latihan menarik beban menggunakan katrol
untuk meningkatkan hasil lempar lembing.

2. Dapat dijadikan sebagai referensi bagi peneliti yang sejenis pada Mahasiswa
FKIP program studi PENJASKES dimasa yang akan datang.

3. Sebagai pertimbangan dalam memilih atlet lempar lembing.
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