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Abstrak
 

_______________________________________________________

_____ 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan 

menggunakan media alat bantu terhadap keterampilan lempar cakram 

pada siswa putra kelas VIII SMP Negri 1 Kota jambi. Lokasi 

penelitian bertempat dilapangan SMP Negri 1 kota jambi yang 

dilaksanakan mulai tanggal 19 agustus 2015 sampai dengan 19 

oktober 2015. Metode penelitian yang digunakan adalah metode 

experimendengan jumlah sampel 20 siswa. Sampel didapatkan 

dengan total sampling penelitian ini berawal dengan pre – test diakhiri 

dengan post – test. Instrument dalam penelitian ini adalah dengan 

menggunakan tes keterampilan lempar cakram hasil analisis data 

menggunakan uji –t dimana tes awal diperoleh rata rata 1,28 dan ts 

akhir rata rata 1,46 t hitung11,08 sedang kan dibandingkan dengan t 

tabel sebesar1,7291 dengan ini sudah jelas ada peningkatan 

disebabkan tes awal dan tes akhir berbeda. Dari hasil penelitian dapat 

disimpulkan bahwa variasi latian menggunakan media alat bantu 

berpengaruh signifikan terhadap keterampilan lempar cakram pada 

siswa putra kelas VIII SMP Negri 1 Kota Jambi. 
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Abstract 

_______________________________________________________

_____ 

This study aims to determine the effect of variations in training using 

media tools on discus throwing skills in eighth grade male students of 

SMP Negeri 1 Jambi City. The research location is in the field of SMP 

Negeri 1 Jambi City which was carried out from 19 August 2015 to 

19 October 2015. The research method used was the experimental 

method with a sample of 20 students. The sample was obtained by 

total sampling. This study begins with a pre-test and ends with a post-

test. The instrument in this study was to use a discus throwing skill 

test, the results of data analysis using the -t test where the initial test 

obtained an average of 1.28 and the final ts average of 1.46 t counts 

11.08 while compared to the t table of 1.7291 with this it is clear that 

there is an increase due to the difference between the initial and final 

tests. From the results of the study, it can be concluded that variations 

in training using media tools have a significant effect on discus 

throwing skills in male students of class VIII SMP Negeri 1 Jambi 

City. 
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PENDAHULUAN 

Atletik merupakan salah satu cabang 

olahraga yang sering dipertandingkan. Kata 

atletik berasal dari kata yunani  

yaituatlon,atlon yang berarti pertandingan dan 

perjuangan. Jadi atletik menurut ensoklopedia 

Indonesia berarti  pertandingan dan olahraga 

pada atletik. Induk organisasi atletik didunia 

adalah IAAF ( international amateur athletic 

fedartion ), sebagai ketua adalah j.sigfrit 

Edstrom dengan sekretaris jendral merangkap 

bendahara  ( honorary secretary-treasure ): 

kristian henstrom keduanya dari swedia. 

Organisasi atletik pertama didirikan di 

Indonesia pada zaman belanda adalah NIAU 

(nederlands indisehe atletiek unie) yang dalam 

bahas Indonesia artinya : perserikatan atletik 

hindia belanda yang didirikan pda tahun 1917. 

Pada tanggal 3 september 1950 berkumpulah 

tokoh tokoh  atletik dari perhimpunan atletik 

dari beberapa daerah Indonesia dikota 

semarang untuk menbentuk induk organisasi 

atletik bagi seluruh wilayah Indonesia. 

Lahirlah kemudian organisasi atletik yang 

bernama ”persatuan atletik seluruh Indonesia” 

disingkat PASI. (wiarto, 2013: 61 ). 
Lempar cakram adalah salah satu olahraga 

cabang atletik yaitu lempar dan tujuan  lempar 

cakram adalah melempar cakram dengan 

kecepatan maksimum ;ini dicapai dengan cara 
mengerahkan tenga tubuh sebesar mungkin.(jess 

jarver, 2008 : 91 ). 

Olahraga lempar cakram ini masih banyak 
belum diketahui masyarakat daerah pada 

umumnya dan dinstasi pendidikan yang ada di 

daerah seperti sekolah menengah pertama 

(SMP) masih banyak dan tidak jarang siswa  
yang tidak mengetahui olahraga permainan 

seperti lempar cakram. Siswa biasanya hanya 

mengetahui olahraga permainan seperti :sepak 
bola, bulu tangkis, bola voli, dan tenis 

meja.sedangkan untuk olahraga lempar cakram 

jarang diperkenalkan atau diajarkan pada siswa. 

Berdasarkan pengamat penulis, para siswa 
SMP N 1 kota jambi belum memiliki 

keterampilan dalam melempar cakram 

dikarnakan kurangnya pengajaran tentang 
keterampilan lempar cakram yang diajarka oleh 

guru penjas, ini buktinya pada saat saya ppl di 

SMP N 1 kota jambi masih banyak siswa tidak 

mengetahui keterampiran lempar cakram disaat 
melepar. 

Oleh karna itu perlu pemecah masalah yang 

sederhana melihat permasalahan yang ada 
,maka satu pemikiran timbul adalah  perlu 

adanya sebuah variasi latihan media alat bantu 

yang dapat mewakili katarestik cakram. Melalui 

variasi latihan menggunakan alat iniharapannya  
agar keterampilan lempar cakram dapat 

dipelajari oleh siswa sekolah menengah pertama 

(SMP ) khususnya siswa kelas VIII. 

METODE 

 Penelitian ini menggunakan metode 

penelitian eksperimen, didalam penelitian ini 

terdapat satu kelompok eksperimen yang 

sengaja diberi perlakuan. Adapun rancangan 

penelitian ini menggunakan rancangan One 

Group Pretest-Postest design yaitu satu 

kelompok yang diberikan perlakuan, tetapi 

sebelum diberi perlakuan terlebih dahulu 

dilakukan tes awal (pretest), dan kemudian 

diakhiri perlakuan lagi tes akhir (posttest).  

Jenis penelitian 

 Adapun rancangan penelitian ini 

menggunakan rancangan One Group Pretest-

Postest design yaitu satu kelompok yang 

diberikan perlakuan, tetapi sebelum diberi 

perlakuan terlebih dahulu dilakukan tes awal 

(pretest), dan kemudian diakhiri perlakuan 

lagi tes akhir (posttest). 

Populasi 

Populasi yang digunakan pada penelitian ini 

adalah  Siswa putra SMP Negri 1 kota jambi. 

Maka peneliti mengambil sampel sebanyak 20 

siswa putra yang mengikuti latihan lempar 

cakram dengan menggunakan media alat bantu 

di SMP negri 1 kota jambi. Pengambilan sampel 

dalam penelitian ini dilakukan dengan cara 

random sampling ( pengambilan sampel secara 

acak). 

Teknik Pengumpulan Data 

 Teknik pengumpulan data diawali dengan 

pretest keterampilan lempar cakram kemudian 

diberikan Variasi  selama 16 kali 

pertemuanDitambah dua pertemuan tes awal 

dan tes akhir dengan frekuensi 3 kali 

seminggu. Adapun alat yang digunakan dalam 

pengambilan nilai lempar cakram adalah 

cakram, lembar ovservasi tes keterampilaan, 
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pena,lapangan.     

 Untuk mendapatkan data keterampilan 

lempar cakram dilakukan dengan cara: 

1. Diamati cara memegang cakram 

2. Sikap badan saat melempar cakram 

3. Teknik melempar cakrm 

4. Sikap akhir  

 

NO NILAI KATEGORI 

1 10 - 12 SANGAT BAIK 

2 7 – 9 BAIK 

3 4 – 6 SEDANG  

4 ≤ 3 KURANG 

     

 

Analisis  data 

Data yang di peroleh dikumpulkan, disusun 

dan di analisis secara statitik dengan langkah 

langkah sebagai berikut:  

 

1. menghitung Nilai Rata-rata 

Rumus yang digunakan untuk menghitung 

nilai rata-rata dari setiap kelompok sampel 

adalah: 

 

S=
1

)2x(

−

−

n

xi
 

Keterangan: 

𝑋 : Nilai rata-rata yang dicari 

∑xi : Jumlah skor yang di dapat 

n : Banyaknya sampel 

 

2. Menghitung simpangan Baku 

Rumus yang digunakan untuk mencari 

simpangan baku adalah: 

S =  
1

)2x(

−

−

n

xi
 

Keteranggan: 

S : Standar deviasi yang di cari 

∑ : Jumlah dari 

X : Nilai skor sampel 

𝑋 : Banyaknya sampel 

 

3. Uji Normalitas 

4. Uji Homogenitas 

5. Uji Hipotesis 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Gambar. Grafik hasil pre – test 

 

Gambar. Grafik hasil post – test 

Uji normalitas ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah data penelitian yang 

diperoleh berdistribusi normal atau tidak.Uji 

normalitas yang digunakan adalah uji liliefors 

dengan kriteria data berdistribusi normal 

apabila LHitung <LTabel. Terdapat hasil data 

pada tes awal sebesar 0,2422 maka dapat 

dinyatakan nilai LHitung = 0,2422  dan setelah 

dilihat nilai pembanding pada tabel L 

dinyatakan nilai LTabel = 0,190 ditarik 

kesimpulan LHitung = 0,2422> LTabel = 0,190 

maka dinyatakan tidak normal, dan hasil data 

pada tes akhir sebesar 0,0749 maka dapat 

dinyatakan nilai LHitung = 0,0749 dan setelah 

dilihat nilai pembanding pada tabel L dapat 

dinyatakan nilai LTabel = 0,190 hasil data tes 

akhir LHitung = 0,0749 < LTabel = 0,190  

maka dikatakan normal. 
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Uji homogenitas varians ini menggunakan 

rumus uji F, dikatakan homogen apabila 

FHitung < FTabel. Hasil nilai S² pada tes akhir 

1,46 dibagi hasil nilai S¹ pada tes awal 1,28 

maka mendapatkan nilai FHitung = 1,14. Dan 

nilai perbandingan pada FTabel = 3,52, maka 

hasil data tes awal dan akhir FHitung 1,14 

<FTabel 3,52 maka dikatakan homogeny. 

Dari hasil perhitungan dapat diketahui 

dengan jumlah sampel 20 sampel dan thitung 

11,08 untuk melihat apakah hipotesis H1 atau 

H0 yang diterima sesuai penjelasan diatas 

maka dibandingkan harga thitung dengan 

ttabel. Perbandingan harga antara thitung 

dengan ttabel dengan nilai dari tabel distribusi-

t untuk taraf nyata α = 0,05 dengan derajat 

kebebasan = ( n-1) = ( 20-1) = 19, diperoleh 

thitung    ( 11,55 ) >ttabel( 1,7291 ). Maka hasil 

data hipotesis thitung 11,55>ttabel 1,7291 

maka diterima pada tingkat kepercayaan 95%. 

Kesimpulannya adalah terdapat pengaruh 

variasi latihan menggunakan alat bantu 

terhadap keterampilan lempar cakram pada 

siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Kota 

Jambi.  

Penelitian eksperimen merupakan 

penelitian yang bertujuan untuk mengetahui 

ada tidaknya akibat dari sesuatu yang 

dikenakan pada sampel yang akan diselidiki ( 

Arikunto, 306:2006 ). Akibat yang ada dalam 

penelitian ini dapat dilihat pada tabel 4.1, tabel 

4.2 dan tabel 4.3 tabel hasil tes peningkatam 

variasi latihan menggunakan media alat bantu 

dapat terlihat adanya peningkatanketerampilan 

lempar cakram pada siswa putra kelas VIII 

SMP Negeri 1 Kota Jambi. 

Berdasarkan analisis data dan pengujian 

hipotesis yang menggunakan rumus uji t dalam 

penelitian ini, diharapkan melahirkan suatu 

kesimpulan yang tepat dan sesuai dengan data 

yang diperoleh.Kesimpulan yang diperoleh 

harus mengacu dan tidak lari dari data yang 

diperoleh. Dengan demikian kesimpulan yang 

diambil nantinya akan memperlihatkan 

gambaran langsung dari data yang didapatkan 

selama eksperimen ini dilakukan. Untuk itu 

perlu kiranya pengkajian tentang metodologi 

dan kajian teori dari suatu 

penelitian.Pengetahuan yang diperoleh melalui 

pendekatan ilmiah dan dibuat berdasarkan 

teori-teori tertentu secara sistimatis dan 

dilakukan sesuai langkah-langkah atau 

prosedur yang benar, maka pengetahuan yang 

didapatkan benar pula, dengan demikian hasil 

penelitian dapat diterima kebenarannya. 

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui 

apakah data penelitian berdistribusi normal 

atau tidak.Uji normalitas yang digunakan 

adalah uji liliefors dengan kriteria data 

berdistribusi normal apabila Lhitung < 

Ltabel.Dari hasil analisis data yang diperoleh 

untuk perhitungan pree-test hasil Lhitung = 

0,2422>Ltabel = 0,190. Kemudian untuk 

perhitungan post-test diperoleh hasil Lhitung = 

0,0749< Ltabel = 0,190 maka berdasarkan hasil 

analisis data ini dapat disimpulkan data pree-

testtidak berdistribusi normal sedangkan post-

test berdistribusi normal. 

Uji homogen bertujuan untuk melihat 

apakah data pree-test dan post-test mempunyai 

variansi yang homogen atau tidak. Uji 

homogenitas varians ini menggunakan rumus 

uji F, dikatakan homogen apabila Fhitung  < 

Ftabel. Dari hasil uji homegenitas tersebut 

diperoleh hasil Fhitung 1,14< Ftabel 3,52 maka 

dapat disimpulkan data pree-test dan post-test 

mempunyai varians yang homogen. 

Berdasarkan hasil analisis pada tes awal dan 

tes akhir, yang dimana pada tes awal dari rata-

rata keseluruhan memperoleh nilai sebesar 2,8 

skor dan pada tes akhir memperoleh nilai 

sebesar 4,65 skor. Maka dapat terlihat 

peningkatan keterampilan sebesar 1,85 skor, 

yang dimana hasil ini didapat karena 

melakukan aktivitas keterampilan lempar 

cakram dengan menggunakan media alat bantu 

selama 2 bulan yang dimulai dari tanggal 19 

agustus s/d 19 oktober 2015. Setelah data 

diperoleh maka dilakukan pengolahan data 

menggunakan uji t yang dimana terdapat 

thitung sebesar 11,08 lebih besar dibandingkan 

dengan nilai ttabel sebesar 1,7291. Melihat 

hasil perhitungan data tersebut menunjukkan 

terdapatnya peningkatan keterampilan lempar 

cakram yang berarti, hal ini disebabkan oleh 

pelaksanaan perlakuan dalam suatu variasi 

latihan menggunakan media alat 

bantusebanyak 18 kali pertemuan dengan 
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frekuensi 3 kali seminggu. Hal ini 

menunjukkan bahwa sudah jelas hasil yang 

diperoleh tes akhir setelah diberi perlakuan 

maka semakin baik hasil yang diperoleh. 

Kemudian dari penjelasan analisis data 

yang dilakukan, ternyata hipotesis alternative 

(Ha) yang dikemukakan dalam penelitian ini 

diterima kebenarannya.Antara tes awal dan tes 

akhir mempunyai hasil yang berbeda dan 

terdapat peningkatan. Dengan kata lain 

terdapat pengaruh dari variasi latihan 

menggunakan media alat bantu terhadap 

keterampilan lempar cakram pada siswa putra 

kelas VIII SMP Negeri 1 Kota Jambi 

KESIMPULAN 

Berdasarkan analisis data di atas, terdapat 

pengaruh variasi latihan menggunakan media 

alat bantu pada siswa putra kelas VIII SMP 

Negri 1 Kota jambi setelah diberi perlakuan 

sebanyak 16 kali perteman, dengan demikian 

dapat dikatakan bahwa hipotesis yang 

diungkapkan dalam penelitian ini dapat 

diterima kebenarannya. Antara tes awal dan tes 

akhir mempunyaihasil yang berbeda, maka 

dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruhvariasi latihan menggunakan media 

alat bantu terhadap keterampilan lempar 

cakram pada siswa  putra kelas VIII SMP Negri 

1 Kota jambi. 
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