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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan beban 
bench press terhadap peningkatan hasil tolak peluru pada siswa putra kelas X di SMA 
Negeri 6 Palembang. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan 
menggunakan rancangan pretest-posttest randomized control group design dengan 
variabel bebas latihan beban bench press, variabel terikat jauhnya tolakkan dalam 
melakukan tolak peluru, dan variabel kendali jenis kelamin menggunakan siswa 
putra. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas X yang beijumlah 48 
siswa yang dipilih dengan teknik Sampling dan untuk menentukan kelompok 
eksperimen dan kontrol peneliti menggunakan teknik simple random sampling 
dengan sistem ordinalpairing. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah tes. 
Pada setiap kelompok, tes diberikan di awal sebelum perlakuan dan di akhir setelah 
diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperimen berupa latihan beban bench 
press, Setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 
seminggu kelompok eksperimen mengalami peningkatan hasil tolak peluru. 
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0, 05 
di dapat t hitung = 12,294 dan t tabel = 2,377, apabila thitung > ttabci maka Ha diterima dan 
Ho ditolak. Sehingga thitung = 12,294 > ttabei = 2,377 dengan demikian Ha yang 
diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan beban bench press berpengaruh 
terhadap peningkatan hasil tolak peluru pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 6 
Palembang.

Kata kunci: Hasil tolak peluru, latihan beban bench press.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Atletik adalah aktivitas jasmani yang kompetitif, meliputi beberapa nomor- 

lomba yang terpisah berdasarkan kemampuan gerak dasar manusia sepertinomor
beijalan, berlari, melompat, dan melempar (IAAF, 1993:1). Menurut Djumidar 

(2008:13) atletik merupakan kegiatan jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan yang 

dinamis dan harmonis seperti: jalan, lari, lempar, dan lompat. Olahraga ini, dalam 

budaya Inggris dan beberapa budaya lain dikenal dengan istilah track andfield yang 

artinya lintasan dan lapangan. Seorang olahragawan yang menekuni olahraga atletik 

disebut dengan atlet (athlete). Keseluruhan perlombaan atletik dilakukan di lapangan
yang disediakan secara khusus. Karena itulah stadion atletik harus mempunyaai arena 

untuk berlari melompat dan melempar. Lapangan tersebut biasanya ditanami rumput 
tebal dan dikelilingi oleh lintasan lari berbentuk oval sepanjang 400 meter.

Atletik merupakan cabang olahraga yang memerlukan kekuatan, ketangkasan, 
dan kecepatan yang terdiri atas nomor-nomor jalan, lari, lompat, dan lempar. Atletik 

sering disebut salah satu induk olahraga karena gerakan tubuh pada olahraga atletik 

yang meliputi lari, lompat, dan lempar merupakan dasar gerakan bagi semua cabang 

olahraga. Oleh sebab itu cabang olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang 

sangat penting dalam kehidupan manusia, baik sebagai sarana untuk meningkatkan 

kesehatan dan kesegaran jasmani, juga sebagai sarana berprestasi baik dinomor lari, 
jalan, lompat, dan lempar.

Olahraga ini tumbuh dan berkembang bersamaan dengan kegiatan manusia 

sehari-hari karena berlari, melompat, dan melempar merupakan kegiatan tak 

terpisahkan dalam aktivitas hidup manusia. Atletik sudah bisa diberikan kepada anak- 

anak sejak usia dini. Pada usia anak sekolah dasar sudah boleh berlatih atletik melalui
bentuk-bentuk latihan yang dikaitkan dengan kegiatan bermain pada even-even yang 

sama (Sukimo, 2012:19), dengan harapan anak dapat menanamkan nilai-nilai yang

1
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terkandung di dalamnya yaitu: sportif, disiplin, fair, jujur, kerja sama, perjuangan, 

kesabaran, teliti, tekun, percaya diri, dan tanggung jawab.
Tolak peluru merupakan salah satu nomor lempar pada cabang olahraga atletik 

memerlukan kekuatan otot tubuh yang besar terutama kekuatan otot lengan,yang
maka diperlukan latihan beban untuk meningkatkan kekuatan otot tubuh. Melempar 

sejauh mungkin merupakan tujuan dari melempar (IAAF, 1994:71). Tolak peluru 

diadakan sebagai nomor terpisah untuk putra dan putri dan juga sebagai bagian dari
dasalomba dan saptalomba. Selama bertahun-tahun, nomor ini telah didominasi oleh 

atlet yang kuat dan bertubuh besar. Tetapi ukuran dan kekuatan sendiri tidak cukup 

untuk penampilan yang baik dalam nomor-nomor ini. Ketangkasan dan ketepatan 

waktu juga sama pentingnya. Menurut Fred (2008:48-49) dalam semua lomba lempar 

termasuk tolak peluru, kecepatan benda yang dilepaskan memainkan peranan yang 

penting dan menentukan sejauh mana hasil tolakan. Telah dibuktikan bahwa dalam 

tolak peluru, peningkatan kecepatan awal sebanyak 10%, akan menyebabkan 

penambahan jarak sekitar 21% (Fred, 2008:49). Oleh sebab itu perlunya latihan yang 

benar agar peningkatan prestasi tolak peluru dapat meningkat terutama di sekolah.

Pada kenyataanya tolak peluru merupakan cabang olahraga yang kurang 

diminati oleh para siswa, ini dapat dilihat dari setiap perlombaan atletik nomor 

lempar termasuk tolak peluru selalu sedikit jumlah pesertanya. Hal ini wajar terjadi 

karena sebagian besar sekolah tidak menerapkan esktrakulikuler atletik. Menurut 

pengalaman saya sebagai penulis, selama saya bersekolah pemberian materi tolak 

peluru di sekolah tidak dapat maksimal diberikan. Kebanyakan guru olahraga tidak 

memberikan materi yang benar tentang tolak peluru hanya secara teori saja. Hal 

tersebut dikarenakan guru olahraga lebih suka memberikan materi atletik hanya pada 

lari dan lompat saja sehingga pengetahuan siswa tentang tolak peluru sangat 
minim, dan juga tolak peluru kalah populer dibandingkan olahraga permainan.

Untuk saat ini prestasi tolak peluru atlet Sumatera Selatan pada tingkat 
nasional kalah bersaing dengan daerah lain, hal ini dapat dilihat dari tidak adanya 

atlet tolak peluru di Sekolah Olahraga Sriwijaya saat ini sehingga jarang sekali atlet

nomor
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dari Sumatera Selatan dikirim untuk mengikuti event tolak peluru tingkat nasional. 

Gambaran yang dihasilkan oleh atlet tingkat pelajar dari Sumetera Selatan pada 

tolak peluru yang belum mampu bersaing dengan atlet dari daerah lain, hal 

tersebut tentu perlu dicermati oleh semua pihak yang terkait dalam pembinaan 

olahraga di Sumatera Selatan untuk mencari jalan keluar daripada permasalahan yang 

dihadapi. Dari berbagai masalah-masalah yang dihadapi dalam pembinaan olahraga, 

yang antara lain adalah masih terbatasnya bentuk-bentuk latihan dan juga jarangnya 

pembelajaran tolak peluru untuk menarik minat siswa.
Menurut Harsono (1988:185) Latihan beban adalah latihan-latihan sistematis 

dengan menggunakan beban berupa alat yang digunakan sebagai tahanan terhadap 

kontraksi otot untuk mencapai tujuan tertentu. Jess (2007:17) menyatakan bahwa, 

banyak sekali jenis latihan atau metode yang bisa dipilih dalam latihan-latihan 

menggunakan beban. Misalnya: latihan angkat berat, latihan isometrik, latihan 

isokinetik, latihan dengan katrol, latihan lompat tali dengan menggunakan jaket atau 

ikat pinggang pemberat, latihan dengan patner, dan latihan melempar dengan beban 

yang lebih berat dari seharusnya, salah satunya adalah bench press. Di sekolah- 

sekolah latihan beban jarang sekali dilaksanakan. Hal tersebut terjadi karena 

minimnya sarana dan prasarana untuk alat yang digunakan.

Bench press merupakan salah satu latihan beban yang bertujuan untuk 

memperkuat otot lengan. Menurut Harsono (1988:210) bench press adalah berbaring 

pada punggung dengan beban di atas dada, kemudian dorong beban tegak lurus ke 

atas hingga lengan lurus.

nomor

Pada observasi awal, saat peneliti mengamati saat siswa memperaktekan 

gerakan tolak peluru di S MA (Sekolah Menengah Atas) Negeri 6 Palembang peneliti 

melihat bahwa rata-rata siswa kelas X tidak dapat melakukan tolak peluru dengan 

tepat, sehingga hasil tolakan tidak optimal dan jarak yang dihasilkan masih di bawah
\

\
standar prestasi yang disarankan oleh Gerry (2003:221) kategori baik. Banyak siswa 

yang melempar peluru bukan menolaknya karena mereka menganggap peluru yang 

digunakan terlalu berat, sehingga peneliti menemukan masalah apakah yang



4

menyebabkan tolak peluru siswa tersebut tidak dapat dilakukan dengan tepat? 

Apakah kekuatan tangan mereka lemah?. Terkait dengan fenomena itu, peneliti 

berupaya menawarkan latihan yang diduga dapat mengatasi permasalahan tersebut, 

yaitu dengan memberikan latihan beban bench press.
Dengan adanya teori, kenyataan di lapangan, masalah dan untuk mengetahui 

informasi yang jelas tentang apa yang telah diutarakan di atas maka perlu adanya 

suatu pembuktian. Kemudian penulis tertarik melakukan penelitian ini, penulis ingin 

melakukan penelitian di SMA Negeri 6 Palembang karena dari observasi awal 
kemampuan tolak peluru siswa putra kelas X masih di bawah standar karena 

kebanyakan yang menganggap peluru yang digunakan cukup berat untuk ditolakan 

sehingga jarak yang dihasilkan tidak maksimal, dan juga berdasarkan wawancara 

peneliti dengan guru mata pelajaran pendidikan jasmani, sekolah ini minim prestasi di 

cabang atletik nomor tolak peluru, maka penulis akan mengadakan penelitian yang 

lebih lanjut mengenai hal tersebut mengenai “Pengaruh latihan beban bench press 

terhadap peningkatan hasil tolak peluru pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 6 

Palembang”.

1. 2 Identifikasi Masalah

Kemampuan tolak peluru siswa putra kelas X SMA Negeri 6 Palembang 

sangatlah kurang, mungkin karena kurangnya latihan yang dilakukan di sekolah ini, 

mungkin karena sarana dan prasaran untuk latihan tidak ada, mungkin kurangnya 

kekuatan otot lengan.

1. 3 Batasan Masalah

Mengingat keterbatasan waktu dan agar penelitian ini tidak terlalu luas maka 

penelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan Beban bench press terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 6 Palembang.
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1. 4 Rumusan Masalah
Berdasarkan balasan masalah maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:
1. Adakah pengaruh latihan beban bench press terhadap peningkatan hasil 

tolak peluru pada siswa putra kelas X di SM A Negeri 6 Palembang?.

2. Apakah ada peningkatan hasil tolak peluru siswa putra kelas X di SMA 

Negeri 6 Palembang apabila diberikan latihan beban bench press.

1. 5 Tujuan Penelitian
Setiap penelitian pasti ada yang ingin dicapai. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah latihan beban bench press dapat meningkatkan hasil tolak peluru 

pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 6 Palembang.

1. 6 Manfaat Penelitian

Dalam penelitian ini penulis berharap dapat memberikan manfaat serta menjadi
masukan :

1. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik (guru) olahraga dalam melatih 

dan mengajar.

2. Bagi para peneliti lain dapat dijadikan sebagai bahan acuan apabila 

melakukan penelitian yang sejenis.

3. Sebagai pengalaman dalam melakukan penelitian sekaligus uji kemamp 

dalam melakukan kajian ilmu.

4. Dapat mengetahui seberapa besar pengaruh latihan beban bench terhadap 

peningkatan hasil tolak peluru pada siswa putra di SMA Negeri 6 

Palembang.

uan
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