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Abstract 

Thisistudyiaimsitoianalyzeitheiinfluence and compare the effectiveness of plyometric training and weight training. 

TheiresearchiemployedianiexperimentalimethodiwithiaiTwoiGroupiPretest-Posttestidesignito examine javelin throw 

results among extracurricular students at SMA Negeri 1 Cepiring. Twentyistudentsiwereidividediintoitwoigroupi: one 

group underwent plyometric training while the other performed weight training for 12 sessions. The javelin throw 

results were analyzed using parametric statistical tests. The findings indicated that both training models significantly 

improved javelin throw performance, with an average increase of 17.88%. Thereiwasinoisignificantidifferenceiinithe 

effectivenessibetweenitheitwoitrainingimodels, although the plyometric group showed a slightly higher average 

improvement. In conclusion, plyometric and weight training are effective methods for enhancing the javelin throwing 

performance of extracurricularistudents. iThisistudyiisiexpecteditoiserveiasiaiguideline for developing sports 

training programs in schools. 
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Abstrak 

Penelitianiiniimemilikiitujuaniuntukimenganalisisipengaruhiserta membandingkan efektivitas antara latihan plyometric 

dan weight training, PenelitianiiniimenggunakanimetodeieksperimenidenganidesainiTwoiGroupiPretest-

Posttestiuntuk mengkaji hasil lemparan lempar lembing pada siswa ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Cepiring. 

melibatkan 20 siswa yang dibagi menjadi dua kelompok, satu kelompok melakukan latihan plyometric dan kelompok 

lainnya melakukan latihan weight training selama 12 kali pertemuan. Data hasil lemparan dianalisis menggunakan uji 

statistik parametris. Hasil penelitian menunjukkan kedua model latihan signifikan meningkatkan hasil lemparan lempar 

lembing, dengan peningkatan rata-rata mencapai 17,88%. Tidakiterdapatiperbedaanisignifikaniantaraikeduaimodel 

latihan tersebut dalam hal efektivitas peningkatan hasil lemparan, meskipun rata-rata kelompok plyometric sedikit lebih 

tinggi. Kesimpulannya, latihan plyometric dan weight training efektif digunakan untuk meningkatkan performa lempar 

lembing siswa ekstrakurikuler. Penelitian ini diharapkan bisa menjadi pedoman dalam pengembangan program latihan 

olahraga di lingkungan sekolah. 

Kata kunci: Latihaniplyometric, iweightitraining, ihasililemparan, ilemparilembing. 
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PENDAHULUAN 

 

Penelitianiini dilatarbelakangi oleh masalah hasil lemparan lempar lembing yang belum 

optimal pada siswa ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Cepiring. Pembinaan yang selama ini 

dilakukan menggunakan metode konvensional tanpa penerapan model latihan khusus seperti 

 Plyometric dan Weight Training. Kedua model latihan ini dipilih karena mampu meningkatkan 

kekuatan otot, daya ledak, teknik lemparan, dan hasil lemparan. Penelitianiini bertujuaniuntuk 

mengetahuiipengaruh serta membandingkan efektivitas latihan Plyometric dan Weight Training 

terhadapijarak lempar lembing siswa. 

Lempariilembingiiadalahiisalah satu jenis cabang olahraga lemparan yang menuntut 

kemampuan fisik khususnya kekuatan, kecepatan, dan koordinasi motorik yang baik agar dapat 

menghasilkan lemparan dengan jarak maksimal. Di SMA Negeri 1 Cepiring, kegiatan 

ekstrakurikuler lempar lembing menjadi salahiisatu wadahiiuntuk mengembangkaniikemampuan 

siswa dalam cabang olahraga ini Salah satu wadah untuk mengembangkan kemampuan siswa 

adalah melalui kegiatan ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler berfungsi sebagai tempat untuk memenuhi 

kebutuhan gerak siswa, mengenalkan bakat, memberikan keterampilan, serta menyalurkan 

kebutuhan fisik yang dapat meningkatkan prestasi dan kemampuan siswa dalam bidang tertentu, 

seperti olahraga lempar lembing. Namun, hasil prestasi lempar lembing yang dicapai siswa selama 

ini masih menunjukkan adanya ruang untuk peningkatan, khususnya dari aspek teknik dan fisik 

yang mendukung kemampuan lemparan. Oleh karena itu, penting untuk menerapkan model-model 

latihan yang dapat meningkatkan performa siswa secara efektif dan efisien.Spirit  

Ketidakefektifan model latihan konvensional yang selama ini diterapkan menjadi 

permasalahan utama dalam pengembangan kemampuan lempar lembing di kalangan siswa 

ekstrakurikuler. Oleh sebab itu, penerapan latihan yang lebih spesifik dan terarah, seperti model 

latihan Plyometric dan Weight Training, dapat menjadi solusi untuk mengatasi permasalahan 

tersebut. LatihaniPlyometricidikenalimampuimeningkatkanikecepatanidanidayailedak otot melalui 

latihan yang melibatkan gerakan eksplosif, sementara weight training Latihan dengan bebanidapat 

meningkatkaniikekuatan dan daya tahan otot. Dengan menggabungkan kedua model latihan 

tersebut, diharapkaniidapatiimemberikaniipengaruh positifiiterhadap peningkataniprestasi hasil 

lemparan siswa. Penelitianiiniibertujuaniuntukimengetahuiipengaruhimodel latihan Plyometric 

dan Weight Training terhadapihasililemparan olahraga lemparilembing padaisiswaiekstrakurikuler 

diiSMAiNegerii1iCepiring. Denganiimenggunakan desain Two Group Pretest Posttest Control 

Design, ipenelitianiiniidiharapkanidapat memberikan gambaran keefektifan masing-masing model 

latihan dalam memperbaiki performa lempar lembing. Selainiitu, ipenelitianiiniijugaibertujuan 

untukimengetahuiiapakahiterdapatiperbedaaniyangisignifikaniantaraikedua model latihan tersebut 

terhadap peningkatan hasil lemparan. 

Secara teoritik, latihan Plyometric bekerja dengan prinsip kontraksi otot secara eksplosif 
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yangidapatimeningkatkanikecepatanidanikekuataniotot, sehingga kemampuan melempar lembing 

pun dapat berkembang secara optimal. Sedangkan weight training fokus pada peningkatan 

kekuatan otot melalui beban eksternal yang bertujuan untuk menambah massa dan daya tahan 

otot. Kombinasi kedua metode ini diharapkan mampu mengoptimalkan kemampuan fisik dan 

teknik dalam cabang olahraga lempar lembing. Studi-studi terdahulu menunjukkan bahwa 

keduanya memberikan dampak signifikan dalam meningkatkan hasil lemparan dan kebugaran 

jasmani atlet (Lembing, 2015; Purnami & Purnomo, 2019).  

 

METODE PENELITIAN 

 

Penelitianiiiniiimenggunakan metode kuantitatif denganiidesain TwoiiGroupiiPretest 

Posttest Control Design. Sampel penelitian terdiri dari 20 siswa ekstrakurikuler lempar lembing 

di SMA Negeri 1 Cepiring yang dibagiiike dalam duaiikelompok, yaitu kelompok A yang 

menjalani latihan Plyometric dan kelompok B yang menjalani Weight Training. Data 

dikumpulkanimelaluiipengukuranihasil lemparanisebelumi (pretest) idanisesudahi (posttest) 

pelaksanaanilatihaniselama 1 minggu dengan frekuensi 5 kali pertemuan. 

Analisisidataidilakukanidengan menggunakaniujiinormalitas, ujiihomogenitas, daniuji-t 

berpasangan (paired sampleit-test) untuk mengidentifikasiiiperbedaan hasil antara kondisi 

sebelum dan setelah latihan dalam setiap kelompok, sertaiuji-titidakiberpasangani (independent 

sample t-test)ountukimembandingkan pengaruh antara kedua model latihan. Data diolah 

menggunakanisoftwareistatistikiSPSSiversii22. 

Metode ini bertujuan untuk menguji pengaruh dan efektivitas modelilatihaniPlyometric 

daniweightitrainingiterhadapipeningkatanihasililemparanisiswa 

Metode ini bertujuan untuk menguji pengaruh dan efektivitas model latihan plyometric 

dan weight training terhadap peningkatan hasil lemparan siswa 

 

Gambar 1 Kerangka Teori 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Penelitian ini melibatkan 20 siswa ekstrakurikuler lempar lembing SMA Negeri 1 Cepiring 

yang dibagi menjadi dua kelompok latihan, yaitu kelompok Plyometric (Kelompok A) dan 
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kelompok Weight Training (Kelompok B). Kedua kelompok menjalani latihan sebanyak 12 

pertemuan dalam satu bulan. UntukipenelitianiKuantitatif, ibagianihasilimemuatibagiani-ibagian 

rinciidalamibentukisubitopik-subitopikiyangiberkaitanilangsungidenganifokusipenelitianidan 

kategori-kategori. 

• Kelompok A (Plyometric t) rata-rata skor posttest: 21,50  

• Kelompok B(Weight Training) rata-rata skor posttest: 19,90  

 

Menunjukkaniada perbedaanisignifikan antaraihasil pretestidaniposttest dalam masing-

masing kelompok (p < 0,05). Uji independen sample t-test menunjukkan tidak dterdapat 

perbedaaniisignifikaniiantara pengaruh latihan plyometric dan weight training terhadap hasil 

lemparan (p > 0,05). Data dinyatakan homogen dan berdistribusi normal, sehingga analisis 

menggunakan uji parametrik valid. Peningkatan hasil lemparan setelah latihan mencapai sekitar 

17,88% dibandingkan dengan sebelum latihan. Dalamiimenjawab rumusaniimasalah dan 

pertanyaaniipenelitian, hasiliipenelitian harus disimpulkaniisecara jelas dan tegas. Interpretasi 

terhadapitemuanidilakukan denganimenggunakan logika serta teori-teori yang relevan. Temuan 

yang diperoleh dari lapangan kemudian dihubungkan atau dikaitkan dengan hasiliipenelitian 

sebelumnyaiatau teori-teori yang sudah ada sebagai acuan. Untuk tujuan ini, diperlukan adanya 

rujukan. Dalamimengemukakan teori-teori baru, teori-teori lama dapat dikonfirmasi, ditolak, atau 

sebagianimungkiniperlu dimodifikasiiberdasarkan temuan baru tersebut.  

Tabel 1.1 Paired Samples Statistics 

 

Tabel 1.2 Uji Paired Sample t Test 
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Hasil pretest kelompok Plyometric menunjukkan skor 15,40 dengan nilai tertinggi 20 dan 

terendah 11. Kelompok Weight Training memiliki rata-rata skor pretest 14,40 dengan nilai 

tertinggi 21 dan terendah 11. Setelah pelaksanaan latihan selama 12 kali pertemuan, posttest 

kelompok Plyometric rata-rata 20,50 dengan skor tertinggi 24, sedangkan kelompok Weight 

training memperoleh rata-rata 19,90 dengan skor tertinggi 24 juga. Uji normalitas data seluruh 

kelompok dinyatakan normal. 

Penelitian ini membuktikan bahwa latihan Plyometric dan Weight Training secara 

signifikan mampu meningkatkan hasil lemparan cabang olahraga lempar lembing pada siswa 

ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Cepiring. Latihan plyometric yang menitikberatkan pada 

pengembangan daya ledak otot melalui gerakan eksplosif serta latihan weight training dengan 

beban eksternal sama-sama efektif dalam meningkatkan kekuatan otot, kecepatan, dan teknik 

lemparan. Meskipun rata-rata hasil posttest kelompok plyometric sedikit lebih tinggi dibanding 

weight training, perbedaan ini tidak signifikan secara statistik. 

Selain peningkatan hasil lemparan, latihan dengan kedua model ini juga meningkatkan 

motivasi dan antusiasme siswa dalam latihan ekstrakurikuler. Sistem tutor sebaya juga membantu 

proses pembelajaran menjadi lebih efektif dan meningkatkan kepercayaan diri siswa. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

ModelilatihaniPlyometricidaniWeightiTrainingimemiliki pengaruh yang signifikan dalam 

meningkatkanihasililemparilembingipadaisiswaiekstrakurikuler di SMAiNegerii1 Cepiring. Kedua 

model latihan ini efektif dan dapat digunakan secara bergantian atau kombinasi dalam program 

pembinaan atlet lempar lembing. Peningkatan hasil lemparan rata-rata mencapai sekitar 17,88% 

setelah mengikuti program latihan selama satu bulan.. 

SARAN 

• Guru dan pelatih disarankan mengintegrasukan model latihan Plyometric dan Weight 

Training secara sistematis dalam program ekstrakulikuler. 

• Siswa diharapkan dapat melaksanakan latihan dengan disiplin serta memberikan waktu 

pemulihan yang cukup agar terhindar dari cedera dan mendapatkan hasil maksimal. 

• Penelitian selanjutnya dapat memperluas cakupan sampel dan mengembangkan variasi 

model latihan serta memasukkan faktor nutrisi dan motivasi sebagai variabel pendukung. 
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