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ABSTRAK

Mukhlis. 2017. “Pengaruh mode latihan medicine ball terhadap
kemampuan lempar cakram siswa putra SMP Negeri 1 Lubuk
Sikaping” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan, Fakultas [Imu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Masadlah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan
lempar cakram Putra SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh model |atihan medicine ball terhadap kemampuan
lempar cakram putra SMP Negeri 1 Lubuk sikaping.

Jenis penelitian ini adalah quas experimen (semu). Hipotesis
penelitian ini yaitu: Latihan dengan menggunakan medicine ball dapat
meningkatkan kemampuan lempar cakram putra SMP Negeri 1 Lubuk
Sikaping. Tempat penelitian dilaksanakan di Lapangan olahraga SMP Negeri
1 Lubuk Sikaping dan di Glora Tuanku Imam bonjol . Adapun waktu
penelitian dilaksanakan pada bulan Maret-April 2017. Populasi dalam
penelitian ini atlet atletik SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping yang berjumlah 12
orang, dengan rincian atlet putra 12 orang , sampel diambil secara total
sampling, dengan jumlah sampel sebanyak 12 berjenis kelamin laki-laki.
Andisis data yang digunakan adalah uji “t”. Instrumen penelitian yang
digunakan adal ah tes kemampuan lempar cakram.

Hasil penelitian adalah : latihan dengan menggunakan medicine ball
dapat meningkatkan kemampuan lempar cakram putra SMP Negeri 1 Lubuk
Sikaping. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa model |atihan medicine
ball dapat meningkatkan kemampuan lempar cakram putra SMP Negeri 1
Lubuk Sikaping dimana diperoleh t, = 3,45 > 2,20 tipg = pada taraf
signifikasi o = 0,05
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan bagian

integral dari pendidikan secara keseluruhan bertujuan untuk mengembangkan
aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis,
keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek
pola hidup sehat dan pengenaan lingkungan bersih melaui aktivitas jasmani.
Pendidikan suatu proses manusia yang berlangsung seumur hidup.
Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan memiliki peranan penting yaitu
memberikan kesempatan peserta didik untuk terlibat |angsung dalam berbagai
pengalaman belgjar melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang
terpilih dan dilakukan secara sistematis. Hal ini dinyatakan dalam Undang-
undang R1 Nomor 3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional,
pasal 1 ayat 11 sebagai berikut : “Olahraga pendidikan adalah pendidikan
jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagal bagian proses pendidikan
yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian,
keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani” (KemenporaRlI, 2011).
Pendidikan dan pembekalan pengalaman belgar tersebut diarahkan
untuk membina pertumbuhan fisik dan pengembangan fisikis yang lebih baik,
sekaligus dapat membentuk hidup sehat sepanjang hayat. Tanpa pendidikan
jasmani maka semua kegiatan belgjar tidak akan berjalan dengan baik karena
dengan pendidikan jasmani semua orang akan mengena dunia dan dirinya

sendiri yang secara alami berkembang searah dengan perkembangan zaman.



Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan media untuk
mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan fisikis, keterampilan motorik,
pengetahuan dan penalaran. Dalam dunia pendidikan olahraga ada beberapa
cabang olahraga, salah satunya adalah olahraga lempar cakram. Olahraga
lempar cakram merupakan suatu nomor olahraga pada cabang atletik untuk
mengukur kekuatan tangan dalam melakukan lemparan .

Dalam olahraga lempar cakram unsur-unsur kondisi fisik harus
dikuasai karena sangat berperan penting dalam lempar cakram untuk
memperoleh lemparan sgauh-jauhnya. Unsur-unsur kondisi fisik tersebut
yaitu kecepatan, kekuatan, daya ledak otot dan kelentukan. Apabila
diperhatikan dengan proses jalannya gerakan lempar cakram dapat diartikan
bahwa dari awal sampai akhir gerakan dimulai dari jari jari dan telapak
tangan memegang cakram, badan dan lengan sebagai sentra terhadap
jalannya alat (cakram) yang berayun. Dimulai dari belakang sampai keatas
lengan yang lainnya dengan jarak ayunan yang panjang terhadap waktu
relative cepat untuk melepaskan cakram.

Pembelgjaran lempar cakram secara intrakurikuler di sekolah
mendapatkan porsi yang tidak begitu besar. Hal ini disebabkan karenalempar
cakram adalah salah satu nomor di antara banyak nomor lainnya dalam
cabang olahraga atletik. Atletik tersebut adalah bagian dari cabang yang
digjarkan dalam bidang studi pendidikan jasmani dan kesehatan (penjaskes).
Dengan demikian untuk dapat menguasai pengetahuan, keterampilan, dan

kemampuan lempar cakram diperlukan adanya kegiatan ekstrakurikuler



atletik (Lempar cakram) di sekolah.

SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping salah satu Sekolah Menengah Pertama
yang berada di kecamatan Lubuk Sikaping, Kabupaten Pasaman. Berdiri pada
tahun 1948 dan menjadi salah satu sekolah yang paling tertua di Kabupaten
Pasaman. SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping memiliki berbagai macam prestas
yang diraih oleh siswanya, bak itu prestas akademik dan non akademik.
Salah satu prestasi yang diraih oleh siswa SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping
yaitu prestass daam bidang olahraga diantaranya yaitu olahraga atletik
(lempar cakram).

Pada tahun 2015 SMP Negeri 1 lubuk Sikaping mengikuti 2 kejuaraan
olahraga antar sekolah yang diadakan oleh Disporabudpar Kabupaten
Pasaman, diantaranya yaitu Kejuaran Daerah (kejurda) dan Pekan Olahraga
Pelgjar (popda). Pada Keurda atletik tingkat Sekolah Menengah Pertama
(SMP) se Kabupaten Pasaman, SMP Negeri 1 Lubuk sikaping berhasil
memperoleh medali emas pada nomor lempar cakram putra dan medali perak
pada nomor lempar cakram putri. Pada POPDA tahun 2015 SMP Negeri 1
Lubuk Sikaping kembali mengirim atlet atletik untuk mengikuti pertandingan
yang bertempat di gelora Tuanku Imam Bonjol dan meraih 1 medali emas
pada nomor lempar cakram putra dan 1 medali perunggu pada nomor lempar
cakram putri. Pada tahun 2016 siswa SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping kembali
mengikuti kejuaraan atletik antar SMP se Kabupaten Pasaman dengan meraih
medali emas untuk nomor lempar cakram putra dan medali perak pada nomor

lempar cakram puitri.



Berdasarkan pengamatan peneliti pada kegiatan ekstrakurikuler siswa
SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping pada tanggal 07 November - 05 Desember
2016, siswa yang mengikuti kegiatan ini terdiri dari siswakelas V11, VIII, dan
kelas IX. Kegiatan ekstrakurikuler dilaksanakan pada pagi dan sore hari,
untuk siswa yang menduduki kelas VII melaksanakan ekstrakurikuler pada
pagi hari karena dijadwalkan masuk siang untuk proses belajar menggjar.
Sedangkan siswa kelas VIl dan 1X melaksanakan ekstrakurikuler pada sore
hari karena dijadwalkan proses belgjar mengagjar pada pagi hari. Adapun
jadwal kegiatan ekstrakurikuler ini dilaksanakan mulai dari hari Senin-
Jum’at.

Pada kegiatan ekstrakurikuler tersebut banyak siswa yang memiliki
potensi pada cabang atletik (lempar cakram), namun pada kenyataannya
kemampuan siswa masih rendah, hal tersebut dikarenakan terbatasnya
kemampuan siswa tersebut dalam menguasai teknik-teknik lempar cakram
dengan benar dan kurangnya motivasi siswa untuk mengikuti kegiatan latihan
lempar cakram di sekolah. Hal ini tentu dipengaruhi oleh banyak faktor
diantaranya terbatasnya sarana dan prasarana latihan lempar cakram yang
memenuhi standar disekolah. Sebagian sekolah yang mengadakan kegiatan
ekstrakurikuler lempar cakram belum dapat melaksanakan sebagaimana
mestinya. Untuk dapat mencapai kemampuan yang tinggi perlu didukung
oleh faktor-faktor kondisi fisk yang dibutuhkan untuk lempar cakram ini.
Diantara faktor kondisi tersebut salah satunya latihan dengan menggunakan

model latihan medicine ball merupakan faktor yang perlu mendapat



perhatian.

Melihat permasalah tersebut, maka penulis mengambil tindakan dalam
penggunaan model latihan medicine ball sebagai bentuk latihan untuk
meningkatkan kemampuan lempar cakram siswa putra SMP Negeri 1 Lubuk
Sikaping.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, maka masalah yang dikemukakan
pada latar belakang masalah yang menyebabkan kemampuan siswa masih
rendah dalam menguasai teknik-teknik lempar cakram dengan benar, terlihat
banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan lempar cakram siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler. Beberapa faktor yang diidentifikasi dan ditinjau
baik secarainternal maupun ekternal.

1. Secara internal, diduga disebabkan oleh faktor kondisi fisik salah satunya
kekuatan otot lengan, kecepatan dan daya ledak otot, selain itu juga
disebabkan oleh faktor kualitas teknik. Pelaksanaan dari lempar cakram ini
membutuhkan kekuatan otot lengan yang maksimal untuk mendapatkan
lemparan sgjauh jauhnya. Untuk mendapatkan lemparan yang jauh harusiah
ditunjang dengan latihan fisik berupa latihan kekuatan.

2. Secara eksternal, diduga disebabkan oleh faktor penguasaan latihan yang
kurang tepat oleh pelatih. Pengetahuan pelatih daam melatih akan
mempengarui prestasi lempar cakram siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping. Pengetahuan pelatih tidak

hanya mengenai latihan yang ada tetapi juga dalam hal menyusun program



latihan yang tepat. Pelatih yang memiliki pengetahuan yang baik diduga akan
mampu memilih latihan yang tepat dan menyusun program latihan sesual
kebutuhan atlet, sehingga dapat meningkatkan kemampuan lempar cakram.
Sebaliknya pelatih yang tidak memiliki pengetahuan yang baik akan memilih
dan menyusun program latihan tanpa perencanaan yang jelas, sehingga hasil
yang dicapai tidak maksimal.
. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikass masalah yang dikemukakan di atas dapat
dilihat bahwa sangat banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan lempar
cakram. Dengan berbagal keterbatasan yang ada maka masalah yang akan
dibahas dalam penelitian ini dibatasi, yaitu :
1. Model Latihan medicine ball pada siswa putra SMP Negeri 1 Lubuk
Sikaping.
2. Kemampuan lempar cakram siswa putra SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping.
. Rumusan Masalah

Berdasarkan pada pembatasan masalah yang dikemukakan di atas,
maka perumusan masalah yang di angkat dalam penelitian ini adalah : Apakah
model latihan medicine ball berpengaruh terhadap kemampuan lempar cakram
siswa putra SMP Negeri 1 Lubuk Sikaping?
. Tujuan Pendlitian

Bertitik tolak dari pembatasan masalah dan perumusan masalah maka
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan

model medicine ball terhadap kemampuan lempar cakram siswa putra SMP



Negeri 1 Lubuk Sikaping.

. Manfaat Pendlitian

Adapun manfaat penelitian ini adalah :
1. Sebaga salah satu persyaratan bagi penulis untuk memperoleh dan
mendapatkan gelar Sarjana di Fakultas [Imu K eolahragaan.
2. Dapat memperkaya pengetahuan peneliti mengenai ilmu keolahragaan
khususnya di bidang lempar cakram dan dapat mengaplikasikan teori-teori
yang telah dipelgari selama bangku perkuliahan terhadap kondisi nyata
lapangan.
3. Sebagai bahan masukan yang berguna untuk program latihan pada cabang
olahraga atletik khususnya olahraga lempar cakram.
4. Bagi atlet dapat meningkatkan kemampuan yang ditunjang dengan bentuk
program latihan yang memadai.
5. Sebagai bahan referensi bagi seluruh mahasiswa yang akan menyusun
laporan Tugas Akhir yang berkaitan dengan masalah ini.
6. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa pada perpustakaan jurusan
Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun perpustakaan

pusat Universitas Negeri Padang.
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