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ABSTRAK

Tolak peluru dibagi menjadi tiga macam gaya yaitu rotasi, gaya menyamping (ortodhox) dan
gaya membelakangi (o’brien). Tolakan dalam tolak peluru harus dilakukan dengan benar agar
mendapat hasil yang maksimal. Untuk memperoleh lemparan maksimal dan jarak yang jauh saat
melakukan tolakan maka diperlukan kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut yang maximal.

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dan
kekuatan otot perut terhadap Kemampuan Tolak Peluru Gaya Menyamping. Sasaran dalam penelitian
ini adalah siswa Putra Kelas VIII SMP Muhammadiyah kota Kediri Tahun Pelajaran 2017/2018.
Jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 30 siswa. Teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah korelasi product moment.

Hasil penelitian ini adalah : 1) Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan
dengan kemampuan tolak peluru gaya menyamping siswa Putra Kelas VIII SMP Muhammadiyah kota
Kediri Tahun Pelajaran 2017/2018, dengan rhiwng : 0,479 2) Terdapat hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot perut dengan kekuatan otot perut dengan kemampuan tolak peluru gaya menyamping
siswa Putra Kelas VIII SMP Muhammadiyah kota Kediri Tahun Pelajaran 2017/2018 dengan rpitng :
0,519 3) Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dan kekuatan otot perut
dengan kemampuan tolak peluru gaya menyamping pada siswa Putra Kelas VII1 SMP Muhammadiyah
kota Kediri Tahun Pelajaran 2017/2018, dengan hasil Fyjxung : 8,561.

Dari hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot lengan dan kekuatan otot perut dengan kemampuan tolak peluru gaya menyamping pada
siswa Putra Kelas VIII SMP Muhammadiyah kota Kediri Tahun Pelajaran 2017/2018. Maka dari itu
dapat disarankan untuk bisa mencapai prestasi dengan maksimal dalam kemampuan tolak peluru gaya

menyamping maka siswa harus memperhatikan kekuatan otot lengan dan kekuatan otot perutnya.

Kata kunci : kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut dan kemampuan tolak peluru gaya menyamping
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LATAR BELAKANG MASALAH

Sejak lahir
melakukan dasar dasar gerakan dalam
atletik. Mulai dari

manusia  sudah
olahraga
menendang, menekan, dan berusaha
melompat.  Setelah  tumbuh  dan
berkembang dan mulai melakukan
aktivitas seperti berjalan, berlari,
melompat, dan melempar adalah awal
dari semua gerakan pada tubuhnya. Tak
heran, olahraga yang mendasar dan
semua orang bisa melakukan ini sangat
pesat perkembangannya, semua itulah
yang termasuk dalam atletik. Dalam
perkembangannya hampir setiap saat
ada kejuaraan- Kkejuaraan ditingkat
nasional maupun internasional. Dengan
kata lain, atletik sudah menjamur
diseluruh dunia (Muklis, 2007:9).
Atletik

tertua didunia bahkan disebut juga

merupakan  olahraga
mother of sports yaitu sebagai ibu atau
induk dari olahraga, karena olahraga ini
merupakan olahraga pertama kali yang
ada didunia. Olahraga ini sangatlah
terkenal pada masa kejayaannya,
dimulai dari negara Yunani, negara-
negara dibenua Eropa sampai Amerika
dan  seluruh  dunia, masyarakat
sangatlah antusias dan bersemangat
dalam memainkannya.

Saputra (2001:3) menyatakan,
Sejarah dunia olahraga mencatat bahwa
atletik merupakan olahraga salah satu

cabang olahraga yang memiliki nilai-

nilai yang unik. Perkembangan atletik
juga dikaitan dengan dilangsungkan
Olimpiade kuno pada tahun 776 SM di
Yunani. Pada saat itu nomor yang
dipertandingkan salah satunya meliputi
penthalon, pankration, lempar cakram,
tolak peluru, lompat jauh dan nomor
lari.

Atletik

olahraga yang merebutkan banyak

merupakan  cabang
medali, hal ini muncul karena atletik
mempunyai cabang olahraga yang
banyak, terdiri dari 4 nomor yaitu:
jalan, lari, lempar, dan lompat. Dari
tiap—tiap nomor tersebut didalamnya
terdapat  beberapa nomor  yang
dilombakan. Untuk nomor lari terdiri
dari: lari jarak pendek, jarak menengah,
jarak jauh atau marathon, lari gawang,
lari sambung dan lari lintas alam.

Menurut Purnomo dan Dapan
(2011:3), menyatakan Nomor lompat
meliputi lompat jauh, lompat tinggi,
lompat jangkit, lompat tinggi galah.
Nomor lempar meliputi lempar cakram,
lempar lembing, tolak peluru dan lontar
martil. Dalam tolak peluru dibagi
menjadi tiga macam gaya yaitu gaya
rotasi, gaya menyamping (ortodhox)
dan gaya membelakangi (o ’brien). Dan
gaya yang paling sering dipakai adalah
gaya menyamping (ortodhox).

Hal tersebut di atas menunjukkan
bahwa

pembelajaran  pendidikan

jasmani yang terdapat unsur berjalan,
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berlari, melompat dan melempar
merupakan  kompetensi inti  dan
kompetensi dasar. Maka dari itu materi
atletik yang terdapat unsur melempar
merupakan unsur dasar yang harus
dikuasai oleh siswa SMP. Oleh karena
itu guru harus mengajarkan pada
siswanya dalam melakukan kegiatan
jasmani semaksimal mungkin untuk
menyalurkan perasaan yang tertekan,
bebas bergerak dan menyenangkan,
(Saputra, 2001:6). Olahraga yang
dimaksudkan untuk melakukan gerak
dan keaktifan siswa dengan
memasukkan konsep tolak peluru
diadalamnya, misalnya cara
memegang, cara meletakkan peluru,
sikap awalan gaya menyamping, sikap
akan menolak, sikap saat menolak dan
kesimbangan.

Olahraga tolak peluru juga
membutuhkan power position dicapai
setelah  gerakan  pelurusan  dan
pemutaran kaki kanan pada saat kaki
kiri mendarat pada pinggir depan
lingkaran tolakan, sedangkan peluru
masih dibelakang kaki kanan, Purnomo
(2007:29). Selain itu tolak peluru juga
merupakan suatu kordinasi gerak
menolak eksplosif, karena dalam gerak
itu dibutuhkan power yang diperoleh
dari latihan kekuatan karena yang

menjadi karakteristik geraknya adalah
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menolak maka diperlukan latihan
kekuatan otot lengan dan otot perut.

Maka pembelajaran tolak
seseorang akan melakukan latihan-
latihan dalam menguatkan otot-otot
lengan dan perut agar dapat melakukan
gerakan ini dengan baik diperlukan
kemampuan fungsi motorik yang baik
pula. Fungsi motorik pada manusia
terdiri dari dua unsur yaitu kekuatan
dan kelentukan. Jika seorang atlet
didalamnya mempunyai kekuatan otot
lengan dan otot perut yang kuat maka
akan besar pula tenaga atau daya,
sehingga dapat mengatasi beban gaya
dari luar. Untuk memperoleh kekuatan
otot lengan dan otot perut yang dapat
digunakan atlet tolak peluru harus
berlatih secara serius dan dengan cara
yang benar serta  mengarahkan
kepembentukan kekuatan otot lengan
dan perut yang kuat sehingga dapat
menghasilkan prestasi yang optimal,
Hironimus (2016).

Atas dasar latar belakang
tersebut, maka penulis tertarik untuk
meneliti  lebih  lanjut  mengenai
hubungan antara kekuatan otot lengan
dan kekuatan otot perut dengan
kemampuan tolak  peluru gaya
menyamping siswa putra kelas VIII
SMP Muhammadiyah Kota Kediri
Tahun Pelajaran 2017/2018.
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I1. METODE
A. Identifikasi Variabel Penelitian
Variabel dalam penelitian ini
dibedakan menjadi tiga, yaitu variabel
bebas, variabel terikat dan variabel
bebas. Variabel dalam penelitian ini

adalah sebagai berikut:

1. Variabel Dependent/Bebas (X)
Variabel X atau variabel bebas
dalam penelitian ini adalah adalah
kekuatan otot lengan dan kekuatan
otot perut

2. Variabel Independent/Terikat (Y)
Variabel terikat atau variabel Y
dalam penelitian ini adalah adalah
kemampuan tolak peluru gaya

menyamping

B. Teknik dan Pendekatan penelitian
1. Pendekatan Penelitian

Pendekatan yang digunakan
dalam  penelitian  ini  adalah
pendekatan penelitian kuantitatif,
karena dalam penelitian ini hasil
pengukuran terhadap data variabel
berupa angka. Pendekatan penelitian
yang digunakan dalam penelitian ini
adalah  pendekatan  kuantitatif.
Menurut  Sugiyono  (2013:12)
pendekatan kuantitatif yaitu

pendekatan penelitian yang
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menggunakan data berupa angka-
angka atau data yang dapat dihitung
serta dapat dianalisis  secara
sistematis dengan menggunakan

analisis statistik

. Teknik Penelitian

Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah teknik kolerasi.
Penelitian kolerasi adalah suatu
penelitian yang melibatkan tindakan
pengumpulan data guna
menentukan, apakah ada hubungan
dan tingkat hubungan antara dua
variabel atau lebih.  Adanya
hubungan dan tingkat variabel ini
penting, karena dengan mengetahui
tingkat hubungan yang ada, peneliti
akan dapat mengembangkannya

sesuai dengan tujuan penelitian.

C. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat Penelitian

Penelitian dilaksanakan
dilapangan SMP Muhammadiyah
kota Kediri dengan alamat Jalan

Penanggungan No 05

2. Waktu Penelitian

Waktu penelitian ditetapkan
tanggal 27 November sampai 28
November 2017.

D. Populasi dan Sampel
1. Populasi

simki.unpkediri.ac.id
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Populasi dalam penelitian ini
populasi diambil dari peserta siswa
putra kelas VIl SMP
Muhammadiyah Kota Kediri Tahun
Pelajaran 2017/2018 yang berjumlah
60 siswa putra dari 5 kelas.

. Sampel

Penelitian ini  menggunakan
teknik probability sampling. Jenis
teknik yang digunakan adalah
proportionate  stratifed random
sampling.  Yaitu teknik ini
digunakan bila populasi mempunyai
anggota/unsur yang homogen dan
berstrata ~ secara  proporsional.
Sampel ini diambil secara acak dari
setiap kelas VIII dari 5 kelas
diambil masing—masing anak,

sehingga jumlahnya 30 siswa putra.

E. Instrumen Penelitian dan Teknik
Pengumpulan Data

1. Pengembangan Instrumen

Adapun  instrumen  yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu
sebagai berikut :

a. Untuk mengukur kekuatan otot
lengan menggunakan test push up
selama 30 detik.

b. Untuk mengukur kekuatan otot
perut dengan menggunakan test

sit —up selama 30 detik .
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c. Untuk mengukur kamampuan
tolak peluru gaya menyamping
dengan tes melakukan tolak
peluru gaya menyamping secara

benar.

2. Validasi Instrumen

a. Dalam prosedur validasi perlu
adanya alat yang digunakan
untuk memvalidasi dari masing-
masing instrumen sebagai
berikut:

1) Roll meter, panjang ukuran 50
m, lebar pita 13 mm dan tebal
0,5 mm. Jenis ukuran metrik
serta fitur pegangan yang dan
pegangan putaran untuk
memutar cepat.

2) Peluit.

3) Stopwatch

4) Pengaris berkala dan alat tulis

5) Formulir pencatat hasil tes

6) Peluru

b. Kriteria-kriteria yang digunakan
dalam memvalidasi instrumen
proses penelitian ini adalah
1) Tolak peluru gaya

menyamping untuk
menghasilkan tolakan yang
terjaun  mempunyai Kkriteria
yang tercantum pada alat ukur
adalah cm, dm, mmm.
Sedangkan proses

pengambilan data dari

simki.unpkediri.ac.id
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penelitian ini kreteria yang
digunakan adalah meter (m).
3. Langkah-langkah Pengumpulan
Data
Teknik pengumpulan data
yang digunakan terhadap sampel
penelitian adalah teknik tes dan
pengukuran. Teknik pengumpulan
data dalam penelitian ini adalah
sebagai berikut :
a. Test Kekuatan Otot Lengan
Test kekuatan otot lengan
dilakukan dengan gerakan push
up vyang dilakukan sebanyak
mungkin tanpa diseingi istirahat,
dalam waktu 30 detik. Gerakan
push up yang dihitung hanya
dilakukan dengan benar
1) Tujuan : Untuk mengukur
kekuatan otot lengan
2) Alat atau Fasilitas:
Lantai/lapangan yang bersih,
Formulir pencatatan hasil tes
dan Alat tulis
3) Petugas
Pengawas 1 orang, Pencatat
hasil 1 orang dan Pengambilan
waktu 1 orang
4) Pelaksanan Tes
a) Testi mengambil posisi
tengkurap  kaki lurus
kebelakang, tangan lurus

terbuka selebar bahu.
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b) Setelah diberi aba-aba testi
turunkan badan sampai
dada menyentuh lantai.

¢) kemudian dorong kembali
keatas sampai ke posisi
semula (1 hitungan).

5) Test dilakukan  sebanyak
mungkin  tanpa  diseingi
istirahat, dalam waktu 30 detik
gerakan yang dihitung hanya
dilakukan dengan benar.

b. Test Kekuatan Otot Perut

1) Tujuan : Untuk mengukur
kekuatan dan daya tahan otot
perut

2) Alat atau Fasilitas
Lantai/lapangan rumput yang
bersih, Formulir pencatatan
hasil dan Alat tulis

3) Petugas
Pengawas 1 orang, Pencatat
hasil 1 orang, Pengambilan
waktu 1 orang

4) Pelaksanaan Tes
a) Teste berbaring terlentang

diatas lantai/rumput dengan
kedua lutut ditekuk £ 90

b) Kedua tangan dilipat dan
diletakkan belakang kepala,
dengan jari tangan saling
berkaitan dan kedua tangan
menyentuh lantai.

c) Salah seorang teman teste

simki.unpkediri.ac.id
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membantu memegang dan
menekan kedua
pergelangan kaki, agar kaki
teste tidak terangkat.

d) Pada aba-aba “ya”, teste
bergerak mengambil sikap
duduk sehingga kedua
sikunya menyentuh paha
kemudian kembali kesikap
semula. Dan gerakan ini
dilakukan  berulang-ulang
sampai teste tidak dapat
mengangkat badanya lagi.

5) Hasil yang dicatat adalah
jumlah berapa kali teste dapat
melakukan  dengan  benar
dengan waktu 30 detik.

c. Test Tolak Peluru Gaya

Menyamping

1) Tujuan : Untuk mengukur
jauhnya tolakan gaya
menyamping. Deskripsi alat
pengumpulan data tersebut
antara lain :

a) Alat dan Fasilitas
Peluit, Peluru, Lapangan,
Meteran

b) Alat tulis

2) Pengawas

Pengawas 1 orang, Pencatat

hasil 1 orang dan Pengambilan

waktu 1 orang

3) Pelaksanaan Test
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a) Test Dengan berdiri dengan
berat badan pada Kkaki
kanan, lutut sedikit ditekuk,
badan membungkuk kaki
Kiri diayunkan ke samping

b) Setelah ayunan dirasa enak
kaki kanan ikut bergeser
kearah Kiri.

c) begitu kaki kiri mendarat
bersamaan dengan kaki
kanan

d) lengan kiri memutar badan
ke kiri diikuti menolakkan
peluru kearah atas depan.
Sudut tolakan kurang lebih
40 derajat.

e) Setelah peluru didorong
kedepan posisi kaki
berubah yaitu kaki kanan
ke depan kaki kiri lurus ke
belakang.

4) Tes diberikan 2 kali percobaan
dan diambil yang paling baik.

I11. HASIL DAN KESIMPULAN

1. Ada hubungan antara kekuatan otot

lengan dengan kemampuan tolak
peluru gaya menyamping  pada
siswa putra kelas VII SMP
Muhammadiyah kota Kediri Tahun
Pelajaran 2017/2018.

. Ada hubungan antara kekuatan otot

perut dengan kemampuan tolak

simki.unpkediri.ac.id
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peluru gaya menyamping pada
siswa putra kelas VIII SMP
Muhammadiyah kota Kediri Tahun
Pelajaran 2017/2018.

3. Ada hubungan antara kekuatan otot
lengan, dan kekuatan otot perut
dengan kemampuan tolak peluru
gaya menyamping pada siswa putra
kelas VIII SMP Muhammadiyah
kota Kediri. Dengan besar hubungan
kekuatan otot lengan, dan kekuatan
otot perut terhadap kemampuan
tolak peluru gaya menyamping
sebesar 39,6%.
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