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ABSTRAK

Resky Desrianto Saputra, 2019.Kontribusi Power Otot Lengan Terhadap
Hasil Tolak Peluru Pada Siswa Kelas X1 SMAN 2 Siak Hulu.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang dan Masalah

Olahraga-adalah bagian.yang tidak.terpisahkan dari.kehidupan manusia.
Dengan olahraga yang teratur akan sangat membantu manusia untuk mewujudkan
kesehatan jasmani dan rohani: <Melalui/ kegiatan olahraga, kesehatan manusia
dijanjikan, Selain itu olahraga dapat jadi alat pemersatu bangsa, karena tidak ada
perbedaan ras dan golongan. Kemudian olahraga juga dapat turut menunjang
pembangunan mental dan karakter bangsa yang kuat, lewat filosofi yang lahir dari
jenis olahraga apa pun itu yaitu fairplay. Nilai-nilai lainnya, seperti kedisiplinan,
semangat pantang menyerah, bangkit dari kekalahan, jiwa karsa yang tinggi,
kerjasama, kompetitif sportif, dan memahami ada aturan yang berlaku.

Pentingnya pembinaan keolahragaan nasional tertuang dalam Undang-
undang No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 25 ayat 1
dijelaskan bahwa : “ Pembinaan dan pengembangan . olahraga pendidikan
dilaksanakan dan ‘diarahkan sebagai satu kesatuan yang sistematis dan
berkesinambungan dengan sistem. pendidikan.nasional”.

Sesuai dengan Undang-undang diatas pembinaan dan pengembangan
olahraga pendidikan untuk mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis,
keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap-
mental-emosional-sportivitas-spiritual-sosial), serta pembiasaan pola hidup sehat
yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik

dan psikis yang seimbang guna mencapai suatu prestasi dalam olahraga.

12



Kegiatan olahraga juga merupakan salah satu bentuk dari kependidikan.
Pendidikan jasmani merupakan rangkaian aktifitas jasmani, bermain dan
berolahraga, untuk membangun peserta didik yang sehat dan kuat sehingga dapat
menghasilkan prestasi akademik yang tinggi: Khusus untuk mata pelajaran
pendidikan jasmani yang di dalamnya mencapuk seluruh aktivitas olahraga,
sekolah dapat melaksanakan pembelajaran:dan pembinaan yang berorientasi pada
prestasi.

Kegiatan olahraga dapat meningkatkan kebugaran untuk menunjang
prestasi yang diinginkan. Salah satu prestasi yang diharapkan dalam tujuan
pendidikan jasmani tersebut adalah prestasi pada cabang-cabang olahraga dan
salah satunya adalah cabang olahraga atletik yaitu tolak peluru.

Tolak peluru merupakan salah satu nomor yang terdapat dalam olahraga
lempar pada cabang atletik.:Sesuai dengan namanya, maka peluru tidak dilempar
tetapi ditolak atau didorong yaitu berupa dorongan dari bahu yang kuat disertai
dengan gerak merentangkan lengan, pergelangan tangan dan jari-jari yang terarah
dengan tujuan agar didapat jarak tolakan yang maksimal.

Banyak faktor yang mempengaruhi.kemampuan tolak peluru diantaranya
adalah penguasaan power dan koordinasi. Power merupakan modal dasar yang
dibutuhkan oleh siswa untuk dapat melakukan tolak peluru secara baik dan
sempurna. Oleh sebab itu power sangat besar pengaruhnya terhadap siswa dalam
melakukan tolak peluru, salah satunya pada power otot lengan.

Berdasarkan hasil pengamatan di SMAN 2 Siak Hulu dijumpai

fenomena-fenomena yang terjadi seperti ketika siswa melakukan praktek tolak
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peluru. Teknik tolak peluru siswa masih kurang maksimal ini ditandai cara
memegang peluru masih salah sehingga sering terlepasnya peluru Kketika

melakukan tolakan oleh siswa. Kurangnya peran guru dalam memotivasi siswanya

sehingga

gerakan A asl alah; be adap daya ledak

otot lengan s - etika SiSwe ﬂ ukan tolakan

babkan kurang

maksimal s ot lengan. Jadi,

!
F 4
alasan pene rtari an L dala ena peneliti ingin
mengetahui seberapa be i : ﬂ' dap hasil tolak

peluru.

Hulu”
B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka
identifikasi masalah penelitian ini yaitu :

1. Masih ada sebagian siswa yang belum memiliki power otot lengan.
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2. Masih ada diantara siswa yang belum memiliki koordinasi gerak yang
baik.

3. Masih ada diantara siswa yang belum memahami teknik tolak peluru

dan biaya, ilisar tidak terle i_permasalahan yang telah
dikemukakan di“ata a peneliti me batasi masala € yaitu Apakah
terdapat Ko POWe ; [olak Peluru Pada Siswa

Kelas XIS

D. Tujuan Penelitian
Berdasarkan dari permasalahan diatas, maka peneliti memiliki tujuan
penelitian yaitu : untuk mengetahui seberapa besar Kontribusi Power Otot Lengan

Terhadap Hasil Tolak Peluru Pada Siswa Kelas X1 SMAN 2 Siak Hulu.
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E. Manfaat Penelitian
Dari penelitian yang penulis lakukan diharapkan dapat memberikan

manfaat diantarnya :

pada siswa guna

raga terutama

in latihan tolak

4. bagi mahasiswa
tas Keolahragaan
5 ikan rujukan peneliti

tolak peluru.
6. Sebagai persyaratan untuk mendapatkan gelar Sarjan Pendidikan
Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan Jurusan Penjas Universitas

Islam Riau.
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BAB Il

KAJIAN TEORI

A. Landasan Teori

pasti akan r peluru le auh dari Jak mempunyai

kecepatan dz

dikembangkan, karena hampir se g olahraga memerlukannya.

Menurut Haris (2002:183) Power adalah kemampuan otot untuk
mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Jadi, power
adalah gabungan antara kecepatan dan kekuatan yang dikeluarkan dalam waktu
yang singkat dan bersamaan. Dari uraian diatas maka power dipengaruhi oleh

kekuatan dan kecepatan.

17
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Menurut Syafruddin (2013:74) Power merupakan perpaduan atau

kombinasi antara kekuatan dan kecepatan. Kekuatan disini diartikan sebagai

kemampuan otot atau sekelompok otot mengatasi beban, baik beban dalam arti

otot atau

SRLAES

LISl B E

e

yang singke
Dari kutip
kecepatan.
alian antara gaya

t Hatfield dalam.

N
T
-
a
~
(¢}
=]
o,
©
=
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o
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yang lebih dominan power adalah melempar, menolak, dan melompat.

Jadi power adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan pada otot
yang dilakukan secara bersamaan dalam waktu yang sangat singkat. Daya ledak
dapat dinyatakan sebagai kekauatan eksplosif dan banyak dibutuhkan cabang-
cabang olahraga yang predominan kontraksi otot cepat dan kuat, kedua unsur ini

saling berpengaruh.
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B. Hal-hal Yang Mempengaruhi Power

Daya ledak merupakan hasil kali dari dua komponen kondisi fisik, yaitu

kekuatan dan kecepatan.yang dirumuskan (Widiastuti

mengabaikan + kekuatz y  pendekatan piasanya dengan
memanipulasi 3 A juanya secara bersz 2 menghasilkan daya

eksplosif y

Maka dari uraian diatas, kekuatan otot dan kecepatan sangat berpengaruh dalam

peningkatan daya ledak.

19
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1. Hakikat Otot Lengan

Otot lengan merupakan organ tubuh yang terletak di lengan yang dapat

memungkinkan melakukan gerakan atau usaha pada tangan. Dalam hal ini dapat

memungki atau s ] - enghasilkan kerja

fisik secara eksplosi | powerlengan ada ensitas kontraksi otot-otot

pengertian power lengan di atas an bahwa unsur utama terbentuknya

powerlengan adalah kekuatan dan kecepatan dari otot-otot lengan.

20
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Medial deltoid " /Anterior deltoid

Posterior deltoid £, o

Triceps brachil
(Leteral head)

ini diambil karena dia mempunya a yang melekat / origo pada scapula

dan berinsersio pada os radius.

2. Hakikat Tolak Peluru

a. Pengertian Tolak Peluru

Dalam olahraga tolak peluru sangat dibutuhkan power otot lengan yang

baik serta terlatih agar dapat melakukan tolakan yang maksimal serta

21
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mendapatkan hasil yang memuaskan. Menurut (Mane,2000:49) peluru ini tidak
dilemparkan tetapi ditolakkan semacam gerakan meninju. Siku selalu berada

dibelakang peluru pada waktu menolak. Kepalan tangan terlebih dahulu, baru

gerakan menola endo g an berat tertentu
yang terbus
tangan unt
melakukan

mendorong Ssesua A ar de : " ang terbuat dari

jauhnya. Dari uraian diatas, maka ru bukan dilempar tetapi didorong

dari bahu dengan satu tangan.

Sedangkan menurut Wiarto (2013: 57) Tujuan dari tolak peluru adalah
untuk mencapai tolakan yang sejauh-jauhnya, sesuai dengan namanya tolak bukan
lempar, tetapi ditolak atau didorong dengan satu bermula diletakkan di pangkal

bahu. Untuk menolak diperlukan tenaga yang besar, ini berarti sang atlet yang

22
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berpostur tinggi dan besar akan mempunyai peluang lebih besar untuk menjadi
juara. Disamping kekuatan juga terdapat unsur lain yaitu kemampuan unsur

ketangkasan, ketetapan waktu dan kecepatan melempar. Jadi, untuk mendapatkan

,2014: 80)
ang 0 a kalau jari-

jari tanga ‘ & iki [ gorang atlet yang
: y ra ini, biasanya

‘tangan yang akan

enggaman tangan,

peluru ke arah

1. Teknik memegang peluru

>

Gambar 2. Cara Memegang Peluru
Atletik Special Olympics (2009:31)
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a. Pegang peluru dengan ke dua tangan pada posisi dada.

b. Tempatkan peluru pada tangan kanan dengan berat di pusatkan pada dasar

ketiga jari.

DI disay yepepe fur udwnyo(
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b. Tempatkan kaki kiri di belakang."Dan sejajarkan dengan balok jari kaki;
tempatkan kaki kanan di tengah lingkaran dengan jari kaki menghadap ke

belakang.

c. Genggam peluru dangan tangan kanan dan tempelkan dibelakang sisi kanan

dagu menghadap leher.
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d. Condongkan tubuh bagian atas ke bawah diatas lutut kaki kanan dan hadapkan

ke bagian belakang lingkaran; kaki Kiri berdiri diatas jari kaki dan sedikit

membungkuk.

)

YA )

A

c. Ayun lengan kiri dengan kuat.

d. Putar pinggul dan bahu ke arah lemparan.

e. Dorong kaki kanan dengan kuat dan rentangkan lengan kanan.

f. Pindahkan berat ke kaki kiri dan lepaskan dari tangan pada posisi di atas.

25
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g. Gerakan lengan di depan tubuh dan jari tangan ke kanan bawah sedikit; putar

tubuh ke kiri dan pindahkan berat tubuh ke kaki kanan dengan kaki Kiri Kiri

bergerak ke belakang.

hanya berupa

bola besi de

1. Peluru
mparkan bola besi

yang berat s

2. Lapangan Tolak Peluru

Lapangan tolak peluru berbentuk lingkaran yang mempunyai garis sektor

dengan ukuran sebagai berikut:
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n atlet untuk
melakukan ak peluru yang
maksimal adé a adalah unsur
teknik dan . K q ’. er otot lengan

merupakan

Tolak peluru menggunakan tenaga ‘“dorongan” yang maksimal agar
hasilnya juga maksimal, sedangkan power sangat membantu meningkatkan hasil
tolakan. Maka dari itu tanpa power otot lengan, siswa akan mengalami kesulitan

untuk mencapai hasil tolakan peluru yang maksimal.

27



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

C. Hipotesis Penelitian

Pada penulisan ini penulis mengajukan hipotesa sebagai berikut :

Terdapat Kontribusi Power Otot Lengan Dengan Hasil Tolak Peluru Siswa Putra

28
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BAB 111

METODOLOGI PENELITIAN

A. Populasi dé
1. Populasi

(Notoatmodjo, 2012:115). Dari ebut maka dapat dijelaskan bahwa
populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas XI IPS SMAN 2 Siak Hulu
yang berjumlah 53 orang. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada table dibawah

ini:
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Tabel 1. Populasi Penelitian

No Kelas Putra Putri Jumlah

1 Kelas XI IPS1 13 Orang 16 Orang 29 Orang

(Arikunto, engan demikia - populasi atau

Random sa i peneli el.be ah 26 orang.

N ueeyeisndidg

ISIIATU

B. Defini

DI disay yepepe fur udwnyo(
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suatu alat yang bundar dengan berat tertentu yang terbuat dari logam
(tolak peluru) yang dilakukan dari bahu dengan satu tangan untuk

mencapai jarak sejauh-jauhnya”.
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C. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang dipergunakan dalam penelitian ini

adalah:

1. Observasi

saat pela

lokasi pen

2. Kepust

1. Tes Power Otot Lengan, Two Hand Medicine Ball Put Ismaryati (2006:64)

Tujuan : Mengukur power lengan dan bahu.
Sasaran . Laki-laki dan perempuan berusia 12 tahun sampai
Mahasiswa.

Perlengkapan : - Bola medicine seberat 2,7216 kg (6 pound)
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- Kapur atau isolasi berwarna, tali yang lunak menahan tubuh,
bangku, meteran.

Pelaksanaan : - Testi duduk dibangku dengan punggung lurus

Penilaian

Gambar 6. Two Hand Medicine Ball Put Ismaryati (2006:65)
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2. Tes Tolak Peluru

Tes Kemampuan Tolak peluru (Arfin, 2018:7) :

Tes yang digunakan. adalah tes Kemampuan tolaka

2. Lapanga

3. Alat

Teknik Analis o[l adalah Korelasi Product

iq L\
moment. Teknik ini termasuk te parametrik yang menggunakan data
interval dan rasio dengan persyaratan tertentu. Misalnya data dipilih secara acak

(random) dan datanya berdistribusi normal, data yang dihubungkan berpola linier

dan data yang dihubungkan mempunyai pasangan yang sama.

33



nery wejsy sejisIdAm) ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

Rumus Pearson :

determinasi de

besarnya hu

Tabel 2. Pedo

0,70—-0,90

Tinggi

0,90-1,00

Sangat Tinggi
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BAB IV

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini“membahas tentang kontribusi‘yang signifikan power otot

digunakan tes

pengukuran he bal yang. L 3 negukur power

Dari 26 sampel, sebanyak 1 orang sampel (4%) memiliki hasil power otot
lengan dengan kelas interval 2,12 sampai 2,7 , kemudian 2 orang sampel ( 8% )
memiliki hasil power otot lengan dengan kelas interval 2,8 sampai 3,38, kemudian
5 orang sampel ( 19% ) memiliki hasil power otot lengan dengan kelas interval

3,39 sampai 3,97, kemudian 9 orang sampel ( 34% ) memiliki hasil power otot
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lengan dengan kelas interval 3,98 sampai 4,56, kemudian 7 orang sampel ( 27% )
memiliki hasil power otot lengan dengan kelas interval 4,57 sampai 5,15,
kemudian 2 orang sampel ( 8% ) memiliki hasil power otot lengan dengan kelas

interval 5,16 sa

Tabel ada Siswa
NO LS\\ i 2 atif
1 :
2 :
3
4 0
5 . B - s 0,
6 Al i kL = %
Data Olahan ian 2019 - -:“_
Untuk lebih je at dili t

F)EK ANB AR\‘)

S
|

Frekuensi

O R, N W b U1 O N O O

//

2,12-2,7 2,8-3,38 3,39-397 3,98-4,56 4,57-5,15 5,16 -5,74
Interval

Grafik 1. Histogram Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Power Otot Lengan
pada Siswa kelas X1 SMAN 2 Siak Hulu.
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2. Data Hasil Test Tolak Peluru Pada Siswa Putra Kelas XI SMAN 2 Siak

Hulu.

Data hasil test tola

test.tolak pe ¢ 3 (tiga) kali dils
P sty

peluru siswa putra kelas XI SMAN 2 Siak Hulu. Dapat

kemudian

nilai tere , L - ‘ ilai Tengah
‘ g
r 4

JJJJJ
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Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Tolak Peluru Siswa Putra
SMAN 2 Siak Hulu.

NO Interval Frekuensi Frekuensi Relatif
1 2,55 - 3,89 1 4%
2
3 1
4 Y ™
5 ‘!‘
6 4

Data Olaha

Untuk lebih

12

10

Frekuensi
(o)}

iy disay yejepe il udwnyo(]

/,94

7,95-9,29 9,30-10,64

nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

Grafik 2. Histogram Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Tolak Peluru pada
Siswa kelas XI SMAN 2 Siak Hulu.
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B. Pengujian Hipotesis Penelitian

Data yang telah terkumpul kemudian di analisis, yang menjadi variabel X

adalah Power Otot Lengan dan yang menjadi variabel Y adalah tolak peluru.

Kesimpulan

Tinggi

Berkontribusi

C. Pembahasan

Hasil penelitian menggambarkan bahwa power otot lengan memberikan
kontribusi yang sangat signifikan terhadap hasil tolak peluru. Hal ini sangat
beralasan karena olahraga tolak peluru dilakukan dengan melakukan tolakan atau
dorongan dengan menggunakan tangan terhadap peluru. Perhitungan dilakukan

dengan mengukur bekas jatuhnya peluru sampai batas tolakan.
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Olahraga tolak peluru merupakan salah satu cabang dari atletik. Secara
umum tujuan tolak peluru adalah menciptakan jarak tolakan maksimal. Menurut

Wiarto (2013:57) tujuan tolak peluru adalah untuk mencapai tolakan yang sejauh-

jauhnya.

semuanya

kekuatan sa.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Kepada para mahasiswa, diharapkan meneliti lebih dalam lagi
mengenai power otot lengan terhadap teknik dasar tolak peluru yang
lain agar nantinya hasil penelitian lebih akurat dan dapat digunakan

sebagai acuan penelitian selanjutya.
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