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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Katrol 
terhadap Peningkatan Hasil Tolak Peluru Tanpa Awalan pada Siswa Putra Kelas VIII 
SMP Tri Darma Palembang”.

Permasalahan yang diangkat dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh 
latihan beban menggunakan katrol terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa 
awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri Darma Palembang? Tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh latihan beban menggunakan 
katrol terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas 
VIII SMP Tri Darma Palembang.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Dalam 
penelitian ini menggunakan metode pengambilan sampel secara acak sederhana 
(simple random sampling), yaitu diperoleh jumlah sampel sebesar 40 dari sebuah 
populasi yang terdiri dari 103 siswa putra dengan cara undian. Seluruh sampel 
kemudian melakukan tes awal dan hasilnya direngking dari jumlah yang terbesar 
hingga terkecil. Setelah itu, sampel dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara ordinal 
pairing, yaitu 20 siswa sebagai kelompok eksperimen yang diberi latihan beban 
menggunakan katrol dan 20 siswa sebagai kelompok kontrol yang tidak diberi 
perlakuan. Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian ini 
dengan uji t, maka didapat hasil yang menunjukan t hitung = 4,0323 dan t tabel = 
1,684, hal ini berarti nilai t hitung lebih besar dari t tabel.

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan beban menggunakan 
katrol berpengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan 
pada siswa putra kelas VIII SMP Tri Darma Palembang

Kata Kunci : Tolak Peluru, Katrol, Peningkatan Hasil
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I

BABI

PENDAHULUAN

Latar Belakang Masalah

Upaya untuk meningkatkan kinerja dalam bidang olahraga sebagai sarana 

ingin dicapai dalam pengembangan dan pembangunan olahraga di Indonesia

1.1

yang
akan membutuhkan waktu dan proses pembinaan yang lama. Usaha untuk mencapai

kemampuan yang diinginkan membutuhkan perhitungan secara masak dengan suatu 

usaha pembinaan dan pembibitan secara dini serta melalui pendidikan dengan ilmu 

pengetahuan dan teknologi yang terkait. Pembinaan dan pengembangan olahraga 

yang merupakan bagian upaya peningkatan kualitas manusia indonesia diarahkan 

pada peningkatan kesehatan jasmani, mental dan rohani serta ditujukan pada 

peningkatan kesehatan jasmani dan rohani seluruh masyarakat. Sajoto (1995:2) 

mengatakan “bahwa untuk mencapai suatu prestasi dalam olahraga, merupakan usaha 

benar-benar harus diperhitungkan secara masak dengan suatu usaha pembinaan 

melalui suatu pembibitan secara dini, serta peningkatan melalui pendekatan ilmiah 

terhadap ilmu-ilmu pengetahuan yang terkait”.

Tolak peluru adalah salah satu nomor yang terdapat dalam olahraga lempar 

pada cabang atletik. Sesuai dengan namanya, maka peluru tidak dilempar tetapi 

ditolak atau didorong yaitu berupa dorongan dari bahu yang kuat disertai dengan 

gerak merentangkan lengan, pergelangan tangan dan jari-jari yang terarah dengan 

tujuan agar didapat jarak tolakan yang maksimal (Jarver. 1999 : 112).

Pada tolak peluru, lutut, pinggang, bahu, siku, pergelangan tangan dan sendi 

jari-jari tangan, semua harus digunakan untuk menggunakan kekuatan paling besar 

pada peluru. Siswa sering melewatkan gerakan sendi awal seperti gerakan lutut dan 

pinggang atau gagal menyelesaikan suatu gerakan secara penuh dengan tidak 

menggunakan pergelangan tangan dan jari-jari tangan.
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Faktor terpenting dalam olahraga tolak peluru adalah power yang besar, 

karena untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam tolak peluru tidak cukup 

dengan memiliki kekuatan saja, tetapi perlu juga memiliki kecepatan otot lengan. 
Oleh karena itu, dalam berlatih tidak hanya meningkatkan kekuatan saja, akan tetapi 

kekuatan tersebut haruslah ditingkatkan menjadi apa yang disebut sebagai power. 

Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu 

yang sangat cepat (Harsono, 1988:199).
Pembelajaran tolak peluru di SMP Tri Darma Palembang dilaksanakan 

dengan cara dimodifikasi. Sebab prasarananya tidak mendukung untuk menggunakan 

sarana yang sebenarnya. Pelaksanaan dengan peluru sebenarnya dapat dilaksanakan 

di lapangan rumput dekat sekolah. Menurut keterangan guru penjaskes SMP Tri 
Darma Palembang, olahraga ini baru akan dibina apabila akan adanya perlombaan 

seperti POPDA (Pekan Olahraga Pelajar Daerah). Menurut pengamatan peneliti, 

siswa kelas VIII belum mampu melakukan olahraga tolak peluru dengan hasil tolakan 

yang jauh atau baik sesuai dengan standar tolak ukur untuk anak usia 13-14 tahun, 

bahwa untuk anak usia 13-14 tahun hasil tolakan yang memuaskan adalah 5,5 meter, 

baik adalah 7 meter dan sangat baik adalah 7,6 meter. Bahkan hampir tidak ada 

perbedaan jarak antara hasil tolak peluru 

Permasalahan ini karena lengan siswa kurang memiliki power untuk melakukan 

olahraga tolak peluru, karena pada olahraga tolak peluru power sangat mempengaruhi 

untuk memperoleh hasil yang maksimal. Untuk itu perlu meningkatkan power otot 

lengan dalam usaha untuk meningkatkan kemampuan siswa dalam melakukan tolak 

peluru untuk mendapatkan hasil tolakan yang sejauh-jauhnya.

Cara yang baik untuk meningkatkan power otot lengan adalah dengan latihan 

beban salah satunya menggunakan katrol. Katrol adalah suatu roda yang berongga 

disepanjang sisinya untuk tempat tali atau kabel (Suryaningrat, 2008).

Latihan beban menggunakan katrol adalah latihan menarik beban pasir dengan 

berat 2,5 kg yang dimasukkan ke dalam karung yang dilapisi plastik yang dirangkai

dengan katrol yang berfungsi sebagai media penggerak antara tali dan plastik yang 

berisi pasir.

siswa bertubuh besar dan kecil.
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Berdasarkan uraian di atas maka dalam hal ini penulis akan meneliti, 

“ pengaruh latihan beban menggunakan katrol terhadap peningkatan hasil tolak 

peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri Darma Palembang .

1.2 Indentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas maka peneliti 

mengindentifikasikan masalah sebagai berikut:
Seberapa besarkah pengaruh latihan beban menggunakan katrol terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri 

Darma Palembang?

1.3 Batasan Masalah
Identifikasi masalah diatas tidak menutup kemungkinan timbulnya 

permasalahan yang luas. Oleh sebab itu, agar pembahasan menjadi lebih fokus 

dengan mempertimbangkan segala keterbatasan penulis, masalah dalam penelitian ini 

hanya dibatasi pada pengaruh latihan beban menggunakan katrol terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri 
Darma Palembang.

Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan indentifikasi masalah diatas, maka 

dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:

Apakah ada pengaruh latihan beban menggunakan katrol terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri 
Darma Palembang?

1.4

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh 

latihan beban menggunakan katrol terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa 

awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri Darma Palemban g
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Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, yakni :

1. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui adakah pengaruh 

latihan beban menggunakan katrol terhadap peningkatan hasil tolak peluru 

tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP Tri Darma Palembang

2. Dapat menambah pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori 

maupun praktek dalam pelatihan tolak peluru

3. Bagi para pembinaan olahraga, guru olahraga maupun pelatih dapat memberi 

masukan dalam menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi cabang 

olahraga tolak peluru

4. Penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi 

bagi peneliti lain

1.6
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