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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul pengaruh latihan lempar ban dalam vespa berisi pasir 5
kg terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VII SMP Negeri 33 Palembang.
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini yang
menjadi populasi adalah siswa putra kelas VII SMP Negeri 33 Palembang. Jumlah
sampel penelitian ini adalah 40 siswa putra dengan menggunakan teknik random
sampling dan teknik ordinal pairing. Sebagai kelompok eksperimen diberi perlakuan
latihan lempar ban dalam vespa berisi pasir 5 kg dan kelompok control tidak diberi
perlakuan. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan hasil uji-t. Berdasarkan hasil
analisis dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh positif latihan lempar ban dalam
vespa berisi pasir 5 kg terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VII SMP
Negeri 33 Palembang, dimana tpng lebih besar dari tigper (thitung > teavet) Yaitu
3,8085 > 2,582. Selain itu, rata-rata hasil post-test siswa yang diberi perlakuan latihan
lempar ban dalam vespa berisi pasir 5 kg yaitu 3,86. Sedangkan, rata-rata hasil post-
test siswa yang tidak diberi perlakuan yaitu 3,6165. Dengan demikian, tolak hipotesis
H, dan terima H, yang menyatakan ada pengaruh latihan lempar ban dalam vespa

berisi pasir 5 kg terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VII SMP Negeri 33

Palembang.

Kata kunci : latihan lempar ban dalam vespa berisi pasir 5 kg, hasil lempar cakram,

siswa putra.

Xvi



BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pendidikan jasmani merupakan bagian pendidikan secara umum Yyang
mengutamakan aktivitas gerak sebagai media dalam pembelajaran. Pendidikan
jasmani mempunyai peran penting untuk meningkatkan kualitas manusia. Hal ini
sesuai pendapat bahwa pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan secara
umum. Pendidikan jasmani dapat didefinisikan sebagai suatu proses pendidikan yang
ditujukan untuk mencapai tujuan pendidikan melalui aktivitas fisik. Pendidikan
jasmani diharapkan dapat mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis,
keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap,
mental, emosional, sportivitas, spiritual, dan perkembangan kualitas fisik dan psik'is
yang seimbang. Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki
keistimewaan dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya. Atletik berasal dari kata
“atlhon” yang berarti berlomba. Jadi atletik merupakan aktivitas jasmani atau latihan
fisik, berisikan gerakan-gerakan alamiah dan wajar sesuai dengan apa yang
dilaksanakan pada kehidupan kita sehari-hari. Seperti jalan, lari, lompat, lempar dan
tolak. Atletik dilakukan dengan berbagai cara sejak awal sejarah manusia
menginjakan kakinya di muka bumi (Sukirno, 2012:17). Lempar cakram adalah salah
satu lomba yang dilakukan oleh orang Yunani kuno. Cakram itu sendiri adalah
sebuah benda kayu berbentuk piring berbingkai sabuk kayu. Garis tengahnya 200 mm
seberat 1 % kg untuk remaja pria kemudian diameter 219 mm — 221 mm seberat 2 kg
untuk dewasa pria dan untuk wanita ukurannya adalah 180 — 182 mm diameternya

dengan berat 1 kg. Cakram itu dilemparkan dari sebuah lingkaran bergaris tengah
2,50 m (McMane,1987:51).



Untuk meningkatkan keterampilan, melempar dapat dilakukan dengan latihan
menggunakan berbagai macam ukuran berat cakram. Boleh lebih ringan atau lebih
berat. Penggunaan cakram yang berat, ringan atau normal, hendaknya diatur
sedemikian rupa, sehingga selalu sesuai dengan perkembangan kecepatan gerak dan
kekuatan setiap atlet yang bersangkutan (Jarver, 2012:101). Latihan lempar ban
dalam vespa berisi pasir 5 kg dapat dilakukan untuk meningkatkan kekuatan secara
khusus seperti kekuatan otot pergelangan tangan dan jari-jari tangan yang juga harus
mendapat perhatian dalam latihan. Dengan menambah beban ban dalam vespa berisi
pasir seberat 5 kg, maka dapat meningkatkan kekuatan otot lengan. Latihan untuk
mengembangkan semua otot tubuh haruslah melibatkan semua otot tubuh mayor yang
terlibat dalam gerakan melempar cakram seperti otot-otot kaki, perut, batang tubuh,
bahu dan lengan. Lempar cakram merupakan salah satu dari materi pendidikan
jasmani dalam Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP) jenjang SMP, sebagai
salah satu upaya dalam pencapaian tujuan pendidikan. Oleh karena itu diharapkan
pelaksanaan pembelajaran lempar cakram harus sesuai dengan karakteristik peserta
didik agar dapat diterima dan dilaksanakan, sehingga memungkinkan memperoleh
pengalaman positif dalam aktivitas olahraga, khususnya pada cabang olahraga atletik
lempar cakram. Berdasarkan pengamatan guru penjaskes di SMP Negeri 33
Palembang, kebanyakan siswa melakukan kesalahan dalam teknik melempar cakram
dan hasil lemparan siswa pun tidak terlalu jauh. Sehingga perlu dibenahi teknik-
teknik penunjang dalam melakukan lemparan dan pembelajaran dengan model latihan
lempar ban. Peneliti mencoba untuk menggunakan ban dalam vespa sebagai media
latihan lempar cakram untuk meningkatkan hasil lempar cakram pada siswa di SMP
Negeri 33 Palembang dengan menambah beban pasir 5 kg . Kurangnya fasilitas
lempar cakram dan minat siswa dalam olahraga cabang atletik khususnya lempar

cakram merupakan penyebab belum adanya prestasi lempar cakram di SMP Negeri
33 Palembang.



Berdasarkan uraian tersebut dan hasil pengamatan penulis pada pelaksanaan
pembelajaran lempar cakram siswa SMP Negeri 33 Palembang, maka penulis
berkeinginan untuk melakukan penelitian dengan menerapkan model latihan untuk
mengetahui sejauh mana pengaruh latihan lempar ban vespa terhadap hasil lempar
cakram siswa. Maka judul penelitian ini adalah '"Pengaruh Latihan Lempar Ban
Dalam Vespa Berisi Pasir 5 Kg Terhadap Hasil Lempar Cakram Siswa Putra
Kelas VII SMP Negeri 33 Palembang''.

1.2 Identifikasi Masalah

Agar masalah tidak terlalu rumit dan tidak menyimpang dari sasaran serta

lebih terarah , maka peneliti mengidentifikasi masalah sebagai berikut:

1.2.1 Kemampuan lemparan siswa yang belum maksimal.
1.2.2 Teknik dalam melakukan lemparan masih salah.
1.2.3 Sarana dan prasarana yang belum lengkap.

1.2.4 Latihan untuk penguatan otot tangan yang perlu ditingkatkan.

1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan masalah yang telah dijelaskan diatas, maka permasalahan dalam
penelitian ini dirumuskan sebagai berikut: “Adakah pengaruh latihan lempar ban

dalam vespa berisi pasir 5 kg terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VII
SMP Negeri 33 Palembang?”

1.4 Batasan Masalah

Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan lempar ban
dalam vespa berisi pasir 5 kg terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VII
SMP Negeri 33 Palembang.Agar permasalahan dalam penelitian ini tidak

menyimpang dari tujuan yang diharapkan.



1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah penelitian, maka penelitian ini bertujuan

untuk mengetahui adakah pengaruh latihan lempar ban dalam vespa berisi pasir 5 kg

terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VII SMP Negeri 33 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

1.6.1

1.6.2

1.6.3

Bagi Siswa

Melalui latihan lempar ban dalam vespa berisi pasir 5 kg, penguasaan teknik
dasar dalam pembelajaran lempar cakram meningkat diharapkan siswa lebih
bersemangat dan terpacu dalam mengikuti pelajaran di sekolah dan lebih
berprestasi lagi.

Bagi Guru

Penelitian ini dapat dijadikan masukan bagi guru Penjas di SMP Negeri 33
yaitu bahwa model latihan lempar ban dalam vespa berisi pasir 5 kg dapat
meningkatkan penguasaan teknik siswa, sehingga dapat mendukung
pencapaian prestasi belajar secara maksimal, khususnya penguasaan teknik
dasar lempar cakram.

Bagi Sekolah

Dapat menyediakan sarana dan prasarana pembelajaran khususnya

pengembangan media pembelajaran olahraga.
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