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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan beban 
menggunakan katrol terhadap kemampuan lempar cakram pada kegiatan 
ekstrakurikuler siswa putra SMA Negeri 10 Palembang. Jenis Penelitian ini 
eksperimen semu. Dimana populasi pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra SMA 
Negeri 10 Palembang yang berjumlah 20 siswa putra yang keseluruhannya menjadi 
kelompok eksperimen yang diberi perlakuan latihan beban menggunakan katrol. 
Instrument yang di gunakan adalah lemparan cakram dengan penilaian diukur 
menggunakan meteran. Sebelum diberi latihan beban menggunakan katrol tersebut 
20 siswa putra ekstrakurikuler melakukan pre-test dengan nilai tertinggi 11.23 Meter 
dan nilai terendah 7.08 Meter dengan pretest rata-rata kemampuan lempar cakram 
8.96 meter, setelah 20 siswa putra ekstrakurikuler melakukan pre-test lalu diberi 
perlakuan latihan beban menggunakan katrol selama 6 minggu dengan frekuensi 3 
hari dalam 1 seminggu, setelah 6 minggu diberi perlakuan latihan lalu melakukan 
posttest untuk melihat tingkat kemampuan lempar cakram dengan nilai tertinggi 
14.27 Meter dan nilai terendah 9.22 Meter, dengan posttest rata-rata kemampuan 
lempar cakram 11.97 meter. Penelitian ini menunjukan bahwa latihan beban 
menggunakan katrol dapat mempengaruhi kemampuan lemparan cakram dari 
sebelum diberi perlakuan latihan, sehingga mengalami rata-rata peningkatan 
kemampuan lempar cakram 2.42 Meter. Teknik analisa data yang digunakan adalah 
uji normalitas dan uji hepotesis. Hasil uji t = 5.90 sedangkan t tabel = 1.73. 

= 5.90 > tlaM{o,9s)(\9) =1-73. Dengan demikian ada pengaruh” latihan Bebanthitung

Menggunakan Katrol Terhadap Kemampuan Lempar Cakram Pada Kegiatan 
Ekstrakurikuler Siswa Putra SMA Negeri 10 Palembang”.

Kata kunci: Latihan Beban Menggunakan Katrol, Kemampuan Lempar Cakram.

x
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Olahraga merupakan suatu kebutuhan setiap manusia, keterkaitan keduanya 

tidak bisa dipisahkan. Saat ini olahraga merupakan aktivitas yang sangat penting 

dilakukan, karena olahraga merupakan suatu gerak jasmani dan berguna bagi 

kesehatan tubuh. Manusia yang memiliki akal sehat pasti dalam kehidupannya sehari- 

hari dilalui dengan hal yang positif diantaranya untuk menjaga kesehatan tubuhnya, 
biasanya mereka selalu melakukan olahraga. Olahraga diajarkan sejak dini baik 

dalam pendidikan formal atau non formal. Dalam kehidupan sehari-hari misalnya 

anak diajarkan oleh orang tuanya untuk berjalan, berlari, meloncat, melompat dan 

melempar. Setelah anak masuk sekolah, mata pelajaran yang diajarkan oleh gurunya 

adalah upaya untuk meningkatkan kesehatan tubuhnya seperti pendidikan jasmani 

dan rekreasi merupakan landasan bagi pembinaan olahraga secara keseluruhan dan 

berkelanjutan, suatu proses yang tidak dapat dipisahkan untuk menumbuhkan sikap 

positif terhadap sekolah dan pendidikan, merangsang ketertiban dalam berolahraga 

dan aktivitas jasmani.

Menurut Sjarifuddin (1985:10) olahraga adalah bentuk-bentuk kegiatan 

jasmani yang terdapat di dalam permaianan, perlombaan, dan kegiatan jasmani yang 

intensif dalam rangka mendapat rekreasi kemenangan dan prestasi optimal. Menurut 

Khomsin (2011:2) olahraga atletik merupakan salah satu olahraga yang terpenting 

dalam pelaksanaan olimpiade modem, cabang atletik dilaksanankan di semua negara 

karena nilai-nilai pendidikan yang terkandung didalamnya, memegang peranan yang 

sangat penting dalam pengembangan kondisi fisik, sering pula menjadi dasar pokok 

untuk pengembangan prestasi yang optimal bagi cabang olahraga lain dan bahkan 

dapat diperhitungkan sebagai ukuran kemajuan suatu negara. Cabang olahraga atletik 

dikelompokan menjadi empat nomor, yaitu nomor jalan, lari, lempar dan lompat. 

Keempat nomor perlombaan ini memiliki cabangnya masing-masing.
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cakram adalah salah satu olahraga atletik yang tergolong dalamLempar
lempar dan perorangan, lempar cakram merupakan komponen bagian gerakannomor

dasar yang dilakukan anggota badan. Lempar cakram suatu olahraga atletik yang 

dilaksankan dengan menyamping arah lemparan. Menurut Sjarifuddin (1985:67) ada 

dua cara lempar cakram dengan awalan menyampingi arah lemparan. Pelempar 

cakram yang baik untuk mencapai suatu prestasi puncak hanya bisa dihasilkan oleh 

program pembinaan yang disusun cara bertahap dan berkesinambungan dalam waktu 

jangka panjang. Berdasarkan kaitan upaya mendukung kemampuan lempar cakram 

maka diperlukan latihan yang terprogram, untuk mendapatkan hasil yang maksimal 
maka adanya latihan-latihan khusus sesuai dengan kebutuhannya seperti latihan

beban.
Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan di SMA Negeri 10 Palembang 

pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra yang berjumlah 20 siswa putra menggalami 
kesulitan melakukan lemparan cakram di sebabkan oleh kurangnya koordinasi gerak 

keseimbangan badan dan kurangnya kekuatan otot lengan, sehingga pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa putra SMA Negeri 10 Palembang pada saat melakukan lempar 

cakram kurang maksimal. Oleh karena itu penelitian ini bermaksud memberikan 

latihan beban menggunakan katrol untuk kemampuan lempar cakram, Sehingga siswa 

putra SMA Negeri 10 Palembang yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler yang 

berjumlah 20 siswa putra pada saat melakukan kemampuan lempar cakram agar 

mendapatkan hasil yang maksimal.

Katrol berasal dari bahasa Yunani yaitu quattuor. Katrol adalah roda pejal 

atau cakram yang berputar pada porosnya. Katrol dalam bahasa indonesia disebut
kerek atau kerekan, yang dilewati tali atau rantai untuk mengangkat beban, manfaat 

katrol dalam kehidupan sehari-hari cukup beragam, misalnya untuk mengangkat 

benda-benda, mengambil air dari sumur. Katrol juga biasanya digunakan dalam 

rangkaian yang dirancang untuk gaya yang dibutuhkan mengangkat suatu beban 

http://id.shvoong.eom/exact-sciences/architecture/2119922-pengertian-

suatu

katrol/#xzz 1 relbn9LC (diakses tanggal 10 April 2012).

http://id.shvoong.eom/exact-sciences/architecture/2119922-pengertian-
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berlatih dengan menggunakan beban namun belum mendapatkanSeseorang yang
hasil yang diinginkan, karena yang terjadi dalam melakukan latihan beban dengan 

teknik yang salah dan hanya meniru gerakan orang tanpa tahu tujuan yang 

sebenarnya. Latihan yang akan diberikan yaitu beban menggunakan katrol dengan 

menarik tambang/tali diberi beban melalui katrol. Setelah melakukan latihantangan
beban kemudian dilakukan tes dengan cara melakukan lempar cakram lalu diukur 

jauhnya. Sehingga setelah diberikan latihan beban diharapkan siswa dapat 

meningkatkan lempar cakram sesuai dengan yang diinginkan. Apabila siswa dapat 

melakukan lempar cakram sesuai dengan yang diinginkan, maka akan mempermudah

siswa untuk melakukan olahraga lempar cakram dengan baik.
Berdasarkan latar belakang maka penelitian ini sangat tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berkaitan dengan cabang olahraga atletik pada 

lempar khususnya lempar cakram, sebagai langkah untuk mendorong siswa lebih giat 

dan menyayangi cabang olahraga atletik, maka peneliti memberikan latihan beban 

menggunakan katrol kepada siswa putra SMA Negeri 10 Palembang yang berjumlah 

20 siswa putra dengan bertujuan untuk mengetahui kemampuan lempar cakram, oleh 

karena itu judul peneliti akan bahas beijudul, “Pengaruh Latihan Beban 

Menggunakan Katrol Terhadap Kemampuan Lempar Cakram Pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Siswa Putra SMA Negeri 10 Palembang".

nomor

1.2. Identifikasi Masalah

Identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
a. Masih rendahnya kemampuan lempar cakram.

b. Kekuatan otot lengan dan bahu yang masih kurang baik.

c. Latihan beban menggunakan katrol yang dilakukan secara teratur dan sistematis 

dapat meningkatkan kemampuan lempar cakram.
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1.3 Batasan Masalah
Untuk menghindari agar tidak meluasnya pembahasan, maka peneliti

membatasi masalah :
Latihan beban menggunakan katrol terhadap kemampuan lempar cakram pada

S MA Negeri 10 Palembang.kegiatan ekstrakurikuler siswa Putra

1.4 Rumusan masalah
Permasalahan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

Apakah ada pengaruh latihan beban menggunakan Katrol terhadap kemampuan 

lempar cakram pada kegiatan esktrakurikuler siswa putra SMA Negeri 10 

Palembang?

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan beban 

menggunakan katrol terhadap kemampuan lempar cakram pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa Putra SMA Negeri 10 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

a. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui pengaruh latihan beban

mengggunakan katrol terhadap kemampuan lempar cakram pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa putra SMA Negeri 10 Palembang, 

b. Bagi para pelatih maupun guru olahraga dapat memberi masukan dalam menyusun
bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi olahraga atletik khususnya cabang 

nomor lempar cakram.

c. Penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi bagi 
peneliti semacam di masa yang akan datang.
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