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 Tujuan penelitian ini adalah untuk mencari dan menemukan metode 

yang mana yang lebih efektif pada keterampilan lontar martil Mahasiswa 

Fakultas Ilmu Keolahragaan 2015 . 

 Penelitian ini dilaksanakan di Stadion Velodrome Rawamangoen 

Jakarta Timur dengan menggunakan metode eksperimen. Pengambilan data 

dan pengolahan data ini berlangsung dari tanggal 23 November 2015 sampai 

dengan 8 Januari 2016. 

 Diawalai dengan tes martil, maka diberikan perlakuan berupa program 

latihan selama 1 bulan 2 minggu dan 18 kali latihan dengan  dua kelompok 

latihan yang berbeda terhadap Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Jakarta 2015. Populasi pada penelitian ini adalah 

Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarata 2015 

sebanyak 42, mahasiswa kemudian berdasarkan kriteria yang memenuhi 

maka di dapatkan sampel sebanyak 20 orang terdiri mahasiswa kepelatihan 

dari berbagai cabang olahraga. Kemudian dirangking selanjutnya dirandom 
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berdasarkan ganjil dan genap, dan akan didapat 10 orang untuk latihan bola 

tali dan 10 orang latihan bilah. 

 Terjadi peningkatan keterampilan lontar martil setelah diberikan latihan 

dengan menggunakan metode bilah dengan nilai t - hitung 12,70 lebih besar 

dari nilai t-tabel 2,23 selain itu, juga terjadi peningkatan hasil keterampilan 

lontar martil setelah diberikan latihan dengan metode bola tali dengan nilai t-

hitung 12,619 lebih kecil dari nilai t-tabel 2,23. 

 Terjadi peningkatan keterampilan yang lebih signifikan dengan metode 

latihan bilah. 
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