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PENGARUH LATIHAN MENARIK BEBAN MENGGUNAKAN KATROL
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Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Menarik Beban Menggu %ﬁj{@f&_T_thgdapHm 1
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 thitung > ttabel AtaU thigne = 8,678 >
tiabel (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.

4  PENDAHULUAN

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).
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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 darj
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 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.

Merujuk pada uraian diatas, masalah penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut:
“Apakah latihan menarik beban menggunakan katrol dapat berpengaruh terhadap hasil lempar
lembing tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja?”.

Tujuan umum 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.

KAJIAN PUSTAKA

Lempar lembing merupakan perpaduan atau gabungan dari kata lempar dan lembing.
Melempar adalah melakukan gerakan menolak/mendorong seperti membuang sesuatu dari
tangankita,sedangkan McMane (1986:53) Lembing adalah adalah benda berbentuk
tombak,berukuran antara 220-230 cm (untuk wanita) dan 260-270 (untuk pria) sedangkan
beratnya 600 gram (untuk wanita) dan 800 gram (untuk pria). Ada sebuah lilitan tali disekitar
titik untuk dipakai sebagai pegangan,panjangnya 15-16 cm untuk pria dan 14-15 untuk
wanita. Lembing harus dipegang pada bagian pegangan,yaitu pada tali yang melilit di badan
lembing. Dalam proses melempar terjadi pengaliran tenaga dari tangan terhadap media yang
dipegang tangan. Berat media, stabilitas media, dinamika gerakan tubuh, kuat ‘tenaga,
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statistika ritme, akan mempengaruhi seberapa jauh lemparan. Jadi, dari pengertian diatas
dapat disimpulkan, bahwa lempar lembing adalah melakukan gerakan untuk
melempar/mendorong lepasnya lembing dari tangan dengan tenaga kearah yang diinginkan
dengan tujuan untuk mendapatkan lemparan yang sejauh-jauhnya.

Latihan merupakan aktivitas olahraga yang sistematis. dalam waktu yang lama,
ditingkatkan secara progresif dan individual, yang mengarah keciri-ciri fungsi fisiologi dan
psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah di tentukan (Bompa, 1986:4).”Latihan
(exercise) adalah gerakan tubuh yang terecana dan terstruktur yang dilakukan berulang-ulang
untuk menyempurnakan atau mempertahankan satu komponen kebugaran atau lebih” (Lutan,
1999 sampai 2000:155).

Menurut Harsono (1988:101), training adalah proses yang sistematis dari berlatih
atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang yang semakin hari semakin menambah
jumlah beban latihan atau pekerjaannya”. Menurut kosasih (1985:46),”latihan ialah proses
kerja yang harus dilakukan secara sistematis, berulang-ulang, dan jumlah beban yang
diberikan semakin hari semakin bertambah. Berdasarkan defenisi latihan menurut ahli-ahli di
atas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa latihan merupakan suatu aktifitas yang dilakukan
secara sistematis, berulang-ulang, dan jumlah beban yang semakin hari semakin bertambah.

Menurut Soetrisno, dkk 1973 : 22 ( Dalam skripsi Chandra, 2010), alat yang dapat
digunakan dalam latihan beban : barbells, dumbells, spring dan katrol. Dari keempat alat
tersebut yang tidak dapat dibuat sendiri adalah springs (per baja). Dumbells adalah semacam
barbells dengan ukuran yang kecil, kalau barbells dapat diangkat dengan satu atau dua tangan,
sedangkan dumbells hanya diangkat dengan satu tangan saja. Katrol atau pulley yang
digunakan didalam latihan beban prinsipnya sama saja dengan katrol untuk menimbah air
disumur.

Karena berat lembing untuk putra 800 gram,maka peneliti menggunakan beban lima
kali lipat lebih dalam penelitian ini yaitu 5 kg.Kemudian beban diikat dengan tali dan
digantung menggunakan katrol. Ketinggian beban yang digantung menggunakan katrol
disesuaikan dengan jangkauan tangan sampel yang akan diberikan perlakuan.

Jadi latihan yang dimaksud adalah beban ditarik menggunakan katrol menyesuaikan
arah gerak tangan pada saat melempar lembing. Berdasarkan definisi latihan menurut ahli-ahli
yang dapat ditarik kesimpulan,bahwa latihan adalah suatu aktifitas yang dilakukan secara

sistematis, berulang-ulang, dan jumlah beban saat latihan yang semakin hari semakin
bertambah.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian eksperimen (True-
experimental research), yaitu menggunakan dua kelompok sampel, yakni: Kelompok
Eksperimen, yakni kelompok yang diberikan latihan menarik beban menggunakan katrol
selama 6 minggu dan Kelompok Kontrol , yakni kelompok yang tidak diberikan latihan.
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian”. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa
putra kelas XI SMA Negeri Tanjung Raja. “sampel adalah sebagian atau wakil populasi
yang diteliti”. Untuk sekedar ancer-ancer, Maka apabila subjeknya kurang dari 100, lebih baik
diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi (Suharsimi, 2006:134).
Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh populasi dengan jumlah siswa 42 siswa putra
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kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja. Menurut Sumardjuno (1987:11)”Bila latihan olahraga
telah berlangsung dalam jangka cukup lama paling sedikit 4-8 minggu, dan anda berlatih
cukup teratur dengan takaran latihan yang cukup maka terjadi efek latihan”. Jadi penelitian
dilakukan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali dalam 1 minggu. Dalam penelitian
ini yang menjadi variabel adalah (1) Latihan menarik beban menggunakan katrol sebagai
variabel bebas (X) (2).Hasil lempar lembing sebagai variabel terikat (Y).

. Teknik analisa data merupakan suatu cara yang ditempuh guna memperoleh atau
menganalisis data yang telah diperoleh. Analisa data bertujuan untuk kebenaran hipotesis
yang dirumuskan. Suatu hipotesis akan diterima atau ditolak tergantung hasil data. Teknik
analisa data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji-T,dengan langkah- langkah
sebagai berikut: Uji Normalitas Data menggunakan rumus koefisien pearson dan Uji
Homogenitas Menggunakan Uji Barlett.

HASIL
Tabel 1. Beda Pretest dan Postest Kelompok Eksperimen Dan Kelompok Kontrol

Keterangan : X = Nilai beda kelompok eksperimen ( Postest-Pretest )

No | K.Eksperimen |Beda(X | X° | No K. Kontrol Beda(Y) i
Pretest | Postest | ) Pretest Postest | (PT-PR)
(T) (PT) (PT- (T) (PT)
PR)

1. |2113 21,85 [z 0,52 1. | 2093 20,9 -0,03 0,0009
2. |19 20,2570 '1:15 1,32 2R B0 19,83 -0,28 0,0784
3. [19,01 19,79 | 0,78 0,61 3. 18,35 17,95 -0,40 0,16
4. |18,01 18,93 | 0,92 0,85 4. |18,15 18 -0,15 0,0225
5. |18 19,1 151 1.21 5= I 1748 17,45 -0,03 0,0009
6. 1725 17755050 0,25 6. | 17,45 17,1 -0,35 0,1225
7. 11101 17,9 0,69 0,48 gesag 17,4 0,40 0,16
8. | 16,51 17,24 | 0,73 0,53 8. |16,55 16,15 -0,40 0,16
9. [16,2 16,8 0,60 0,36 9. |16,15 16 -0,15 0,0225
10. [ 15,65 16,15 | 0,50 0,25 10. | 15,79 15,45 -0,34 0,1156
11. [1528 15,2 -0,08 |0,0064 |11.]15.26 15,3 0,04 0,0016
12, 14,58 1512 | 054 0,29 12 [F1515 15 -0,05 0,0025
13. [ 14,35 14,5 0,15 0,02 13. | 14,31 14,27 -0,04 0,0016
14. | 14,15 14,75 | 0,60 0,36 14. | 14,25 14,15 -0,10 001 |
15. [ 14,12 14,67 | 0,55 0,30 15. | 14,2 14,2 0,00 0,00
16. | 14 1435 | 0,35 0,12 16. | 14,1 14,15 0,05 0,0025
17. | 13,94 1424 | 0,30 0,09 17, [F13.85 13,65 -0,20 0,04
18. | 13,45 13,85 | 0,40 0,16 18. | 13,41 13,35 | -0,06 0,0036
19. | 13,43 1415 | 0.72 0,52 19. | 13 13,1 0,10 0,01
20. [ 12,85 13,1 0,25 0,06 20. | 12,95 12,97 |0,02 0,0004
21, [t 12322 0517 0,03 21. | 11,89 11,85 -0,04 0,0016
Y 330,37 |[342,01 [11,64 |8,0754 38033: 11|B2R32 rl-=Z,01 0,9171
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Y = Nilai beda kelompok Kontrol ( Postest-Pretest )
Dari tabel diatas dapat diketahui :

YX =11,64 Y X*=8,0754 Mx = 0,554
¥y =-201 YY? =0,9171 My = -0.096
Uji Hipotesis

Setelah data dinyatakan berdistribusi normal dan sampel berasal dari populasi yang

homogen, maka selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis dengan menggunakan statistik uji
t.
Nx — ALy

‘ \/Zx2+2yzj[1 . 1]
Nx + Ny — 2 Nx Ny

Kriteria pengujian hipotesisnya yaitu terima Hy jika t hitung <  table (1-a)» dan tolak Hy jika
t hitung = 1 table (1-), dimana t 1-o adaiah t yang terdapat dalam table distribusi t dengan dk = n,+
np-2 dan peluang (1-a).

Dari tabel, dapat diketahui :
YX=11,64 YX?=8,0754 Mx = 0,554
YY =-2,01 YY*=10,9171 My =-0.096

SR X (Z;f)z

¥ = 8,0754 —

(11,64)*
21

v =8,0754 - Haf

¥’ =8,0754 - 6,4519

yx’=1,6235
s LK)
NEDT =

2 (_2:01)2
=09171 - ———
>y 1

3 4,04
Yy = 09171 - —
21

¥y =0,9171 - 0,1924
Yy’ =0,7247

M>x — Ay

o 7 2 2
ST ) A M
VX A N —2 Nx Ny

0,554 — (—0,096)

(1623510, 7247 1 febll J
LD L B i 21; w21
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0,65

Z32)(F)
. \/(0,05092??0,095)

0,65
¢ R —
J0,005605

L 009 wéus
0,0749

Jadi t ning yang diperoleh adalah 8,678, sedangkan t pe 0,95(40) Sebesar 2,68 adalah t
yang didapat dari tabe] distribusi dengan dk = 42 - 2 = 40 dan taraf kepercayaan 95 % (a =
0,05). Sehingga t hitung = 8,678 > t apel 0,9540) = 2,68 dengan demikian tolak Ho yang berbunyi «
Tidak ada pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil lempar
lembing tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja “. Dan terima
Ha * Ada pengaruh latihan menarik beban menggunakan katrol terhadap hasil lempar lembing
tanpa awalan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja .

PEMBAHASAN

Latihan yang diberikan untuk meningkatkan hasil lemparan adalah latihan menarik beban
menggunakan katrol. Penelitian ini dilakukan pada seluruh siswa putra kelas XI SMA Negeri
2 Tanjung Raja yang berjumlah 42 orang, penelitian ini termasuk kedalam penelitian
populasi. Menurut Arikunto (2006:134) “ Untuk sekedar ancer-ancer, Maka apabila subjeknya
kurang dari 100, lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian
populasi ”.

Kemudian sampel dibagi menjadi 2 kelompok menggunakan sistem ordinal pairing,
berdasarkan hasil rangking pretest yaitu 21 siswa sebagai kelompok eksperimen dan 21 siswa
sebagai kelompok kontrol. Kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan menarik beban
menggunakan katrol, sedangkan kelompok eksperimen diberikan perlakuan menarik beban
menggunakan katrol selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Setelah 6
minggu seluruh sampel penelitian melakukan tes akhir (postest).

Hasil pretest kelompok eksperimen diketahui bahwa siswa putra kelas XI SMA Negeri 2
Tanjung Raja hasil lemparan terjauhnya adalah 21,13 m dan jarak terdekatnya 12,15 m, serta
rata-rata kelompok eksperimen adalah 15,78. Sedangkan pada kelompok kontrol hasil
lemparan terjauhnya adalah 20,93 dan jarak terdekatnya 11,89 m, serta rata-rata kelompok
kontrol yakni 15,81. Setelah diberikan latihan menarik beban menggunakan katrol selama 6
minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intensitas latihan70% beban maksimal,
ternyata terdapat kenaikan sebesar 0,58 atau 1,72%, sehingga rata-rata postest hasil lemparan
kelompok eksperimen menjadi 16,36.

Menurut pendapat sumardjuno (1987:11)"Bila latihan olahraga telah berlangsung dalam
jangka cukup lama paling sedikit 4-8 minggu, dan anda berlatih cukup teratur dengan takaran
latihan yang cukup maka terjadi efek latihan”. Menurut pendapat Engkos kosasi (1993 : 28)
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"Mengapa paling sedikit 3 kali seminggu, karena endurence seseorang akan mulai menurun
setelah 48 jam, jika tidak menjalankan latihan.

Setelah data diuji dan dinyatakan bahwa data tersebut normal dan homogen maka dapat
dilakukan pengujian hipotesis menggunakan statistik “wi ¢’ kriteria pengujian hipotesis
terima Ho jika thitung < trabel(10) dan tolak Ho jika thitung > tiabel(1o), dimana t (1-ot) adalah t yang
terdapat dari tabel distribusi t dengan dk = n;+ny-2 dan peluang (1-a). Didapat t higne = 8,678
sedangkan t g9sa0) = 2,68. Jadi t hiung = 8,678 > t 99540) = 2,68, dengan demikian latihan
menarik beban menggunakan katrol berpengaruh terhadap hasil lempar lembing pada siswa
putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja.

SIMPULAN DAN SARAN

Memperhatikan dari hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat
diambil kesimpulan sebagai berikut: (1). Latihan menarik beban menggunakan katrol dapat
meningkatkan hasil ~ lemparan pada siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Tanjung Raja, hal
ini dapat dilihat dari peningkatan rata-rata pretest dengan postest kelompok eksperimen yang
telah tercantum dibab IV.(2). Latihan menarik beban menggunakan katrol berpengaruh
signifikan terhadap peningkatan hasil lemparan, bisa dilihat dari uji statistic “uji £°. Dengan t
hitung = 8,678 sedangkan t pe= 2,68 dengan taraf kepercayaan 95% dan dk = 40, sehingga bisa
dirumuskan t hitung = 8,678 > t0,95(40)= 2,68.

Dengan memperhatikan kesimpulan dari hasil penelitian, dikemukakan saran-saran
sebagai berikut: (1). Sebagai bahan pertimbangan guru dan pelatih, bahwa latihan menarik
beban menggunakan katrol dapat dipergunakan sebagai tambahan selain latihan lainnya untuk
meningkatkan hasil lemparan. (2). Agar hasil latihan sesuai dengan apa yang diinginkan maka
kita harus memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan tujuan dalam suatu latihan.
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