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ABSTRAK 

Hasni Mubaraq. 2021. Pengaruh Latihan Pull Up dan Latihan Beban Media 

Karet Terhadap Kemampuan Lemparan Atlet Lempar Lembing 

Club Saribu Rumah Gadang (SRG) Di Solok Selatan. Skripsi. 

Program Studi Ilmu Keolahragaan. Fakultas Ilmu 

Keolahragaan. Universitas Negeri padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan hasil 

lemparan atlet lempar lembing Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok Selatan. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui besarnya pengaruh latihan pull up 

dan latihan beban media karet terhadap kemampuan lemparan atlet lempar 

lembing club Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok Selatan. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan Febuari s.d Maret 2020 yang dilaksanakan di lapangan 

Bancau Koto Baru Solok Selatan. Populasi dalam penelitian ini adalah 10 orang. 

Teknik penarikan sampel menggunakan total sampling, maka jumlah sampel 

dalam penelitian ini adalah 10 orang. Instrumen penelitian ini adalah tes lempar 

lembing gaya hop step. Teknik analisi data menggunakan analisis uji t. 

Hasil penelitian ini adalah Penerapan latihan pull-up dan latihan beban 

media karet berpengaruh terhadap kemampuan lemparan atlet lempar lembing 

club Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok Selatan thitung> ttabel (2,98 > 1,83). 

Dimana dari rata-rata kemampuan lemparan atlet 29,28 m meningkat menjadi 

35,96 m (meningkat 6,68 m) 

 

Kata Kunci: Latihan pull-up, latihan  beban media karet, lempar lembing 
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ABSTRACT 

 

Hasni Mubaraq. 2021. The Effect of Pull Up Exercise and Rubber Media 

Weight Training on the Throwing Ability of Club Saribu Rumah 

Gadang (SRG) Javelin Throwing Athletes in South Solok. 

Thesis. Sports Science Study Program. Faculty of Sport Science. 

Padang State University 

 

The problem in this study is the low ability of the javelin throwing athletes 

of Saribu Rumah Gadang (SRG) in South Solok. The purpose of this study was to 

determine the effect of pull ups and rubber media weight training on the throwing 

ability of the javelin throwing athletes at the Saribu Rumah Gadang (SRG) club in 

South Solok. 

This type of research is experimental research. This research was carried 

out from February to March 2020 which was carried out in the Bancau Koto Baru 

field, South Solok. The population in this study were 10 people. The sampling 

technique used total sampling, so the number of samples in this study was 10 

people. The instrument of this research is the hop step style javelin throwing test. 

The data analysis technique used t test analysis. 

The results of this study are the application of pull-up exercises and rubber 

media weight training has an effect on the throwing ability of the javelin throwing 

athletes at the Saribu Rumah Gadang (SRG) club in South Solok tcount> ttable 

(2.98 > 1.83). Where from the average throwing ability of 29.28 m athletes 

increased to 35.96 m (increase 6.68 m) 

 

Keywords: Pull-up exercise, rubber media weight training, javelin throwing 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan aktivitas yang dilakukan untuk usaha menjaga 

kesehatan, kebugaran jasmani, dan. Olahraga merupakan kegiatan yang banyak 

dilakukan oleh genersi bangsa, karena olahraga dalam pembinaan generasi di 

Indonesia memiliki makna yang sangat penting, seperti yang tercantum pada 

Undang-Undang Republik Indonesia No.3 Tahun 2005 tentang sistem 

keolahragan Nasional pasal 4 berbunyi: 

“Keolahragaan Nasional Bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkukuh ketahanan Nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan 

kehormatan bangsa” 

Berdasarkan penjelasan Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 tahun 

2005 pasal 4 tentang sistem Keolahragaan Nasional dapat disimpulkan bahwa 

Indonesia merupakan salah satu Negara yang berkembang yang berusaha 

memajukan di bidang olahraga untuk persatuan dan kesatuan bangsa. Salah satu 

cabang olahraga yang dapat memajukan bangsa Indonesia yaitu atletik.  

Menurut Samsudin  (2017 : 10) Cabang olahraga atletik adalah ibu dari 

sebagian besar cabang olahraga (mother of sport), di mana gerakan-gerakan yang 

ada dalam atletik seperti: jalan, lari, lompat dan lempar dimiliki oleh sebagian 

besar cabang olahraga, sehingga tak heran jika pemerintah mengkategorikan 

cabang olahraga atletik sebagai salah satu mata pelajaran pendidikan jasmani yang 



 

    

 

 
 

2 

wajib diberikan kepada para siswa mulai dari tingkat sekolah dasar sampai tingkat 

sekolah lanjutan menengah atas. 

Menurut Iqbal (2015 : 23) Lempar lembing merupakan salah satu nomor 

yang diperlombakan dalam cabang olahraga Atletik, dan telah dipertandingkan 

sejak dilaksanakannya Olimpiade Zaman Yunani. Lempar itu sendiri adalah suatu 

gerakan yang menyalurkan tenaga pada suatu benda yang menghasilkan daya 

pada benda tersebut sehingga memiliki kekuatan bergerak kedepan atau ke atas. 

Dalam pencapaian olahraga atletik khususnya cabang nomor lempar 

lembing di Indonesia harus didukung oleh pembinaan dan pengembangan secara 

terencana, berjenjang, dan berkelanjutan didukung oleh ilmu pengetahuan dan 

teknologi keolahragaan, disamping itu pembinaan prestasi olahraga bagi atlet 

memiliki beberapa faktor penentu agar atlet dapat menjalankan latihan sesuai 

dengan prosedur yang ada. Hal ini dikemukakan oleh James Tangkudung 

(2012:63) menyatakan bahwa” Pembinaan prestasi olahraga terdapat 5 faktor 

penentu yang harus dimiliki atlet. Faktor-faktor tersebut adalah (1) Kepribadian 

Atlet, (2) Kondisi Atlet, (3) Keterampilan Teknik, (4) Keterampilan Taktik, (5) 

Kemampuan Mental. 

Prestasi olahraga di daerah kita dari waktu ke waktu mengalami pasang 

surut yang cukup memperhatikan. Berbagai faktor yang terlibat didalamnya 

sehingga penangananya sangat komplek. Oleh karena itu perlu adanya usaha yang 

yang berkesinambungan untuk meningkatkan prestasi. Pada saat sekarang ini 

banyak penelitian yang dilakukan dalam bidang olahraga, tidak lain untuk 

mengaplikasikan penemuan-penemuan dan pengalaman ilmu pengetahuan dan 
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teknologi kedalam praktek olahraga. Atletik merupakan induk dari segala 

olahraga. Olahraga telah mengalami perkembangan yang pesat dan salah satu 

cabang yang menjadi perhatian disini adalah lempar lembing. Perkembangan 

cabang olahraga atletik khususnya nomor lempar lembing belum mengalami 

perkembangan prestasi, apalagi prestasi atlet lempar lembing di Solok Selatan 

pada khususnya belum banyak membuat prestasi ditingkat provinsi, untuk itu 

merupakan tugas bagi peneliti untuk memikirkan tindakan untuk meningkatkan 

prestasi lempar lembing atlet club Saribu Rumah Gadang (SRG). Yang menjadi 

perhatian penelitian disini adalah kemampuan gerak dasar dan kemampuan 

melakukan lemparan yang menjadi tujuan utama dalam lempar lembing. 

Daya ledak merupakan kekuatan sebuah otot untuk mengatasi tahanan 

beban dengan kecepatan tinggi dalam gerakan yang utuh. Daya ledak otot lengan 

sangat mempengaruhi dari hasil lempar lembing semakin bagus daya ledak  otot 

lengan yang dimiliki atlet maka semakin bagus hasil lemparan yang dihasilkan 

oleh atlet tersebut, unsur fisik seperti panjang tungkai dapat mempegaruhi 

lemparan yang dilakukan oleh atlet. 

Demikian juga dengan kelengkapan sarana dan prasarana yang memadai 

dapat mempengaruhi meningkatkan hasil dari lemparan atlet. Cara pemegangan 

lembing dapat mempengaruhi lemparan jika pegangan tidak sesuai dengan teknik 

maka lemparan yang dihasilkan tidaklah maksimal. Perkenaan lengan dengan 

lembing juga dapat mempengaruhi ketepatan lemparan, karena perkenaan antara 

lengan dengan lembing yang salah akan membuat arah lembing berubah, begitu 

juga dengan kekuatan otot lengan dapat mempengaruhi hasil lemparan. 
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Berdasarkan pengamatan penelitian saat melakukan observasi dan hasil 

wawancara dengan pelatih atletik di club Saribu Rumah Gadang (SRG) yaitu 

bapak Rengga Husyada, S.Pd, kemampuan atlet lempar lembing club Saribu 

Rumah Gadang (SRG) masih kurang baik dan hasil lemparan belum maksimal. 

Hal ini disebabkan oleh kurangnya kekuatan dan daya ledak otot lengan sehingga 

atlet tidak mampu menghasilkan lemparan yang sejauh-jauhnya. 

Selama ini upaya untuk meningkatkan kekuatan dan daya otot lengan, 

pelatih telah membuat metode latihan di tempat fitness akan tetapi dalam proses 

pelaksanaan dilapangan belum sepenuhnya menggambarkan latihan untuk 

meningkatkan daya otot lengan, atlet banyak melalaikan latihan yang diberikan 

serta kurangnya pengawasan dari pelatih. Pada saat menjalan latihan atlet tidak 

melakukan sesuai dengan program latihan dengan 10 kali repetisi,  atlet hanya 

menjalankan setengah dari program yang telah dibuatkan pelatih. Selain itu 

penguasaan teknik belum matang,  pada saat latihan banyak atlet yang mengalami 

lembing tidak menancap dengan sempurna hal ini disebabkan perkenaan dan 

pemegangan lembing yang tidak sesuai dengan teknik. Program latihan yang 

belum diaplikasikan dengan benar, pelaksanaan program yang diberikan tidak 

dijalan dengan baik, hal ini terlihat pada saat atlet menjalan latihan hanya 3 kali 

dalam seminggu sedangkan pelatih memberikan program latihan 5 kali dalam 

seminggu. Kurangnya pengaplikasian latihan dapat berdampak pada pencapaina 

prestasi atlet tersebut. 

Menurut pelatih lempar lembing Solok Selatan lemparan atlet kurang 

maksimal diberbagai ajang perlombaan, seperti kejuaraan di provinsi lemparan 
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atlet kurang maksimal dibandingkan atlet-atlet daerah lain. Buktinya diantara 

beberapa daerah lain Solok Selatan dalam cabang nomor lempar lembing pada 3 

tahun belakang PORPROV  Solok Selatan tidak memperoleh mendali. Pada 

PORPROV tahun 2018 ke XV di Padang Pariaman hanya satu orang atlet yang 

mendapatkan mendali dengan lemparan sejauh 49.74 meter dengan peringkat 3 

(mendali perunggu) sedangkan atlet lain belum mampu. Rata-rata lemparan atlet 

lempar lembing di club Saribu Rumah Gadang (SRG) hanya 30 meter. 

Latihan pull upadalah gerakan menggantung pada sebuah palang dengan 

posisi telapak tangan menghadap ke depan atau ke belakang dan kemudian 

mengangkat tubuh hingga dagu melewati palang tunggal. Latihan beban media 

karet merupakan suatu bentuk latihan dengan menggunakan media karet yang 

dilakukan dengan cara menarik menyerupai pada saat melakukan lemparan 

dengan memanfaatkan daya pegas yang ada pada karet sebagai beban. Latihan 

pull up  dan beban media karet sangat memiliki peran dan berpengaruh terhadap 

olahraga atletik khususnya nomor lempar lembing yang dapat meningkatkan 

kekuatan dan daya otot lengan, hal ini telah dilakukan dan dibuktikan oleh peneliti 

sebelumnya oleh Muhadir, Sarifin (2012) bahwa ada pengaruh latihan pull up dan 

beban media karet terhadap kemampuan lempar lembing. 

Dari uraian diatas peneliti tertarik untuk meneliti kemampuan lempar 

lembing atlet club Saribu Rumah Gadang (SRG). Penelitian ini bertujuan untuk 

melakukan penelitian tentang “Pengaruh Latihan Pull Up dan Beban Media 

Karet Terhadap Kemampuan Lemparan Atlet Lempar Lembing Club 

Saribu Rumah Gadang (SRG) Di Solok Selatan” 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat disimpulkan identifikasi 

masalahnya adalah sebagai berikut. 

1. Kekuatan daya otot lengan atlet club Saribu Rumah Gadang (SRG) belum baik 

2. Penguasaan teknik dalam melempar kurang baik 

3. Cara pegang lembing yang belum baik 

4. Rendahnya hasil lemparan lembing atlet Saribu Rumah Gadang (SRG) 

5. Program latihan yang belum diaplikasikan secara keseluruhan 

6. Keterbatasan sarana dan prasarana  

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, agar penelitian ini lebih fokus dan 

terarah penulis membatasi penelitian ini yaitu “ Pengaruh Latihan Pull Up dan 

latihan Beban Media Karet Terhadap Kemampuan Lemparan Atlet Lempar 

Lembing Club Saribu Rumah Gadang (SRG) Di Solok Selatan” 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan batasan masalah di atas, maka dibuat 

suatu perumumusan masalah, yaitu sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan pull up terhadap kemampuan lemparan atlet 

lempar lembing club Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok Selatan. 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan beban media karet terhadap kemampuan 

lemparan atlet lempar lembing club Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok 

Selatan. 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan yang hendak dicapai 

dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan pull up terhadap kemampuanlemparan 

atlet lempar lembing club Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok Selatan. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan beban media karet terhadap kemampuan 

lemparan atlet lempar lembing club Saribu Rumah Gadang (SRG) di Solok 

Selatan. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai 

1. Bagi penulis sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh 

gelar sarjana (SI) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi pelatih untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan resthock dan 

beban media karet terhadap hasil lempar lembing atlet club Saribu Rumah 

Gadang (SRG). 

3. Sebagai motivasi bagi atlet club Saribu Rumah Gadang (SRG) untuk 

meningkatkan kemampuan hasil dalam lempar lembing 

4. Untuk mahasiswa FIK UNP, sebagai bahan referensi tambahan dalam 

penulisan karya ilmiah dan sebagai bahan penelitian lebih lanjut. 

5. Dapat member informasi serta menjadi sumbangan bagi ilmu pengetahuan dan 

bagi para peneliti. 

 

 


