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ABSTRAK

Kontribusi Kekuatan Otot Tungkai dan Daya Ledak Otot Lengan
Terhadap Hasil Tolak Peluru Gaya O’brien.

OLEH : Syafrianto, 74417/2011

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan tolak peluru
siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto. Tujuan penelitian adalah untuk melihat
hubungan antara kontribusi kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan
terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien.

Jenis penelitian yang digunakan adalah korelasional, dengan populasi
siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto yang terdiri dari kelas ,X, XI, danXII dengan
jumlah 405 orang. Penarikan sampel dilakukan dengan teknik proporsional
random sampling terhadap siswa kelas XI dengan jumlah 46 orang. Intrumen test
yang digunakan adalah test kekuatan otot tungkai dengan mengunakan Leg
dynamometer, test daya ledak otot lengan dengan medecine ball put dan
kemampuan tolak peluru dengan test kemampuan tolak peluru. Data yang
diperoleh dianalisa dengan menggunakan statistik parametrik yaitu formula
regresi ganda melalui program komputerisasi SPSS versi 15.0 pada tingkat
signifikansi 0,05 a.

Hasil analisis menyatakan bahwa : (1) kekuatan otot tungkai (X;) memiliki
hubungan yang signifikan terhadap kemampuan tolak peluru gaya O’brien (Y).
Koefisien korelasi (rx1y) rhiung (0.560) > riper (0.291). Nilai Indeks determinasi
adalah 0.3136 artinya kekuatan otot tungkai berkontribusi sebesar 31.36%. 2)
Daya ledak otot lengan (X;) memiliki hubungan yang signifikan terhadap
kemampuan tolak peluru gaya O’brien (Y). Koefisien korelasi (rX2y)  Thitung
(0.609) > 1ahe; (0.291).nilai Indeks determinasi adalah sebesar 0.3709 artinya daya
ledak otot lengan berkontribusi sebesar 37.09. 3) kekuatan otot tungkai (X;)
secara bersama dengan daya ledak otot lengan (X;) memiliki hubungan yang
signifikan terhadap kemampuan tolak peluru gaya O’brien (Y). Koefisien korelasi
(rxj2y) data penelitian menujukan nilai  Ihiwng (0.560) > repe (0.291). Secara
bersama antara kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan memberikan
kontribusi terhadap kemampuan tolak peluru gaya O’brien adalah sebesar 31.36%.

Kesimpulan dari analisis data yang diperoleh menunjukan hubungan
kontribusi kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan sangat mempengaruhi
terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien yang bekerja secara bersamaan.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Atletik merupakan salah satu cabang yang memiliki banyak cabang
salah satunya cabang tolak peluru. Dalam pelaksanaan tolak peluru sangat
dibutuhkan kondisi fisik yang baik, kondisi fisik yang dibutuhkan diantaranya
adalah kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan. Sangat menunjang
dan berpengaruh terhadap hasil tolak peluru. Untuk menghasilkan tolakan,
kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan adalah faktor pendukung
yang dapat memberi kontribusi yang besar terhadap hasil tolak peluru. (Sajoto,
1985) mengatakan bahwa daya ledak otot merupakan kemampuan seseorang
untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu
yang sependek-pendek mungkin.

Kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan itu sendiri
diartikan oleh (Harsono, 1988) adalah kemampuan komponen fisik kekuatan
dan kecepatan yang bekerja dalam waktu yang bersamaan®. Lebih lanjut
(Harsono, 1988) menyatakan bahwa “kekuatan dan kecepatan (daya ledak)
merupakan faktor yang dominan dalam nomor tolakan, lompat, dan lempar
dalam atletik.

Kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan adalah
kemampuan seseorang mengeluarkan tenaga dalam waktu yang sesingkat
mungkin untuk mengatasi beban yang dikenai otot atau kelompok otot baik

yang datang dari dalam maupun dari luar tubuh. Dalam tolakan sangat



dibutuhkan kondisi fisik yang baik sehingga mempengaruhi kekuatan otot
tungkai dan daya ledak otot lengan. Koordinasi gerakan kecepatan, penguasan
gaya menolak (gaya ortodoks dan gaya O’brien) yang rendah.

Berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan di lapangan dan
informasi dari guru mata pelajaran penjasorkes yaitu atletik mengatakan
bahwa kemampuan tolak peluru siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto masih
sangat rendah, hal tersebut dapat dilihat pada saat siswa melakukan tolak
peluru dalam mata pelajaran penjasorkes. Permasalahan masih rendahnya
kemampuan tolak peluru siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto hal ini dipengaruhi
oleh kondisi fisik. Dalam tolak peluru banyak yang mempengaruhi hasil
tolakan antara lain kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan. Sejauh
ini belum ada yang ditemui alat yang mengungkap kerja kedua elemen
tersebut untuk pencapaian hasil tolakan tolak peluru.

Kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan telah dimulai pada
saat melakukan tolakan. Kekuatan otot tungkai merupakan tenaga melakukan
tolakan untuk mendorong dan menopang badan. Daya ledak otot lengan sangat
diperlukan untuk dorongan dalam tolak peluru. Karena disini dapat dilihat
sejuh mana kontribusi kekuatan dan daya ledak otot terhadap hasil tolakan
seseorang. Untuk itu peneliti ingin melihat sejauh mana “Kontribusi
Kekuatan Otot Tungkai Dan Daya Ledak Otot Lengan Terhadap Hasil

Tolak Peluru Gaya O’brien”.



B. Indentifikasi Masalah
1. Kekuatan otot tungkai
2. Kekuatan otot lengan
3. Daya ledak otot tungkai
4. Daya ledak otot lengan
5. Koordinasi gerekan
6. Teknik awalan
7. Daya tahan dan teknik pelepasan
C. Pembatasan Masalah
Mengingat dan menimbang luasnya masalah dan ketebatasan
waktu yang dapat penulis maka tidak semua faktor maka peneliti membatasi
dengan kontribusi kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan terhadap
hasil tolak peluru gaya O’brien”
D. Rumusan Masalah

1. Apakah ada kontribusi kekuatan otot tungkai terhadap hasil tolak peluru
gaya O’brien?

2. Apakah ada kontribusi daya ledak otot lengan terhadap hasil tolak peluru
gaya O’brien?

3. Apakah ada kontribusi kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan

secara bersama-sama dengan hasil tolak peluru gaya O’brien?

E. Tujuan Penelitian
Penelitian bertujuan untuk mengetahui.
a. Kekuatan otot tungkai siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto.

b. Daya ledak otot lengan siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto.



c. Untuk menentukan hubungan dan kontribusi kekuatan otot tungkai
terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien siswa SMA Negeri 2
Sawahlunto.

d. Untuk menentukan hubungan dan kontribusi daya ledak otot lengan
terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien siswa SMA Negeri 2

Sawahlunto.

F. Mamfaat Penelitian

1.

Berguna bagi lembaga pendidikan yang berkaitan terhadap ilmu olahraga
khususnya dalam cabang atletik.

Untuk mengembangkan ilmu pengetahuan sebagai informasi awal bagi
para peneliti.

Sebagai persyaratan bagi peneliti dalam menyelesaikan tugas akhir untuk
mendapatkan gelar Strata satu (S1).

Menambah wawasan peneliti khususnya pada nomor tolak peluru gaya

O’brien.

. Menambah pengetahuaan teoritis dalam bidang olahraga khususnya pada

tolak peluru gaya O’brien.



BAB I1

KAJIAN TEORITIS DAN KERANGKA KONSEPTUAL

A. Kajian Teori
1. Kondisi fisik dalam atletik
Atletik adalah olahraga yang membutuhkan kondisi fisik antara
lain adalah daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan koordinasi. Dalam atletik
terdapat salah satu nomor tolak peluru yang sangat membutuhkan kondisi
fisik yang sangat baik, apalagi pada tolak peluru gaya O’brien. Kondisi
fisik yang dominan dalam tolakan adalah kekuatan otot tungkai dan daya
ledak otot lengan, supaya dapat melakukan tolakan dengan maksimal.
Peranan kondisi fisik dalam melakukan keterampilan olahraga
yang sangat penting sekali. Hal tersebut sesuai dengan pendapat
(Harsono,1988)
“kondisi fisik baik maka akan terjadi (1). Peningkatan kemampuan
sistim sikulasi dan kerja jantung (2). Peningkatan kekuatan,
kelentukan, daya tahan dan kemampuan kondisi fisik lainnya (3).
Ekonomis gerakan yang lebih pada tujuan latihan (4). Pemulihan yang
lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan (5). Respon yang
cepat dari organisme tubuh apabila respon respon tersebut diperlukan”
Berdasarkan kutipan diatas kondisi fisik kekuatan otot tungkai dan
daya ledak otot lengan yang dimiliki dalam melakukan tolak peluru akan
menunjang terhadap ekonomis gerakan dan respon yang cepat dari organ
tubuh. Kondisi fisik yang memiliki elemen kekuatan otot tungkai yang

memilik peranan untuk menopang tubuh serta kemampuan gerakan.

Seperti yang dikemukan oleh (Arsil,1999:44) “kekutan adalah kemampuan



otot atau sekelompok otot untuk menerima beban sewaktu bekerja”. Serta
tambahan dari (Harsono 1991,27) kekuatan adalah kemampuan otot untuk
dapat mengatasi tahanan atau beban, menahan, memindahkan beban dalam
menjalankan olahraga..

Kondisi fisik yang memiliki elemen daya ledak otot lengan yang
memilik peranan untuk memberi dorongan terhadap tolak peluru yang
dilakukan saat mendorong beban. Kondisi fisik memiliki dua komponen
yaitu kekuatan dan kecepatan, daya ledak (eksplosive power). Daya ledak
akan terjadi bila kedua unsur kekuatan dan kecepatan yang dimiliki
bekerja secara bersamaan. Menurut Bowers dalam Arsil (1999:24) bahwa
daya ledak otot merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot untuk
menyokong kerja (beban) selama waktu tertentu (muscular endurance)
yang ditentukan oleh: a) kekuatan otot, b) jumlah beban yang ada didalam
otot dan ,c) istirahat yang cukup”.

Gerakan tolakan yang memakai kekuatan otot tungkai dan daya
ledak otot lengan pada saat melakukan tolak peluru gaya O,brien. Seperti
pada gambar 1 dan 2 dibawah ini:

Sikap Badan Membelakang Pada Waktu Akan Menolak

Tolak Peluru dengan Awalan Membelakang(Syarifiddin, 1992)

(Gambar 1)



Cara melukan tolak peluru gaya membelakang (O’brien)

(Syarifuddin ,1992)

(Gambar 2)
2. Kekuatan otot tungkai dan kekuatan kecepatan

Viktir Simanungkut (1988) mengatakan bahwa “kekuatan otot
tungkai adalah gabungan dari kontraksi otot yang didasarkan pada
kontraksi maksimal untuk suatu gerak, hal ini sesuai dengan prinsip
banyaknya motor unit yang aktif dan keterbatasan kerja fiber otot yang
sebanyak-banyaknya”. Harsono (1988) menyatakan bahwa’’kekuatan otot
adalah kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan tehadap suatu
tahanan”.

Dari defenisi di atas kekuatan otot tungkai adalah kualitas yang
memungkinkan ketegangan pada otot tungkai dalam kontraksi yang
maksimal. Kemudian (Harsono, 1988) menyatakan “hasil tolakan
bersumber dari tenaga ledak (explosiv power) terutama dalam cabang
olahraga dimana atlet harus mengarahkan tenaga yang explosiv seperti

pada nomor lempar dalam atletik dan dalam melempar bola soff ball. Juga



pada cabang olahraga yang mengharuskan atlit untuk menolak dengan kaki
seperti pada cabang lompat, tolak peluru, dan sprint”.

Hal ini dipertegas oleh Galley dan Faster (1887) yang menyatakan
bahwa fower dapat didentifikasi sebagai keadaan dimana suatu otot bisa
melakukan pekerjaan mekanis dengan tenaga merupakan alat ukuran
kekuatan yang dapat dihasilkan oleh otot dalam kecepatan tertentu. Dalam
hal ini power adalah kekuatan yang bekerja dalam mata yang singkat dan
tepat, dalam kata lain otot dapat bekerja dalam waktu yang singkat. Bararti
otot telah memiliki daya ledak yang baru.

Disisi lain buku Olympic Sullydarti yang disalin oleh Maen
Soebrata (1988) dinyatakan bahwa produksi kerja otot secara explosiv
menambah zat unsur baru yaitu hubungan otot dengan sistem saraf, maka
penentu tenaga ledak otot adalah kekuatan otot dan kecepatan rangsangan
saraf serta kecepatan kontraksi otot. Tingkat kontraksi maksimal yang
dihasilkan otot/sekelompok otot dapat dicapai melalui berbagai cara.

Kontraksi yang dihasilkan perpindahan beberapa segmen disebut
kekutan dinamis dan kontribusi.

Adapun tujuan dari kekuatan merupakan salah satu unsur kondisi
fisik yang merupakan faktor dominan terhadap prestasi seorang atlit.
Khusus untuk nomor tolak, lempar, dan lontar dalam cabang atletik, dan
untuk nomor tersebut sangat dibutuhkan kekuatan otot yang berdasarkan

kontraksi otot.



Gambar anatomi otot tungkai seperti pada gambar otot berikut ini:

Anatomi otot-oto tungkai otot tepi sebelah belakang paha dan bawah
(Evelyn. Pearce. 2009:136)

(Gambar 3)

idlic anteri Nercdon rekbus femone

Anatomi otot-oto tungkai otot anterior paha
kanan,dan bagian ekstensor kanan
(Evelyn. Pearce. 2009:134-135)

(Gambar 4)
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Dalam pengukuran kekuatan otot tungkai digunakan alat yang
dinamakan leg dynamometer dengan satuan Kg (Sayoto, 1998)
pengambilan hasil ini dilakukan dengan cara sampel berdiri denagn
kaki/lutut dibengkokkan dan badan dalan keadaan lurus, kemudian tangan
yang memegang tangkai leg dynamometer dalam keadaan lurus yang pada
akhirnya petugas memberi aba-aba, sampel menarik rantai dengan cara
meluruskan kaki/lutut, kemudian petugas mencatat kekuatan maksimal
yang diperoleh oleh sampel.

Daya ledak

Peranan daya ledak merupakan salah satu unsur dari kondifisi fisik,
dan merupakan faktor dominan terhadap kemampuan seseorang. Khusus
untuk nomor tolak, lempar dan lontar dalam cabang atletik untuk nomor
tersebut dibutuhkan daya ledak otot lengan (Sujoto, 1985) mengemukakan
bahwa ”“daya ledak otot merupakan kemampuan seseorang untuk
melempar mengunakan kemampuan maksimum yang dikerahkan dalam
waktu sependek-pendeknya”.

Dalam nomor tolak peluru sangat dipengaruhi oleh daya ledak otot
lengan, kecepatan peluru pada saat dilepas tolakan serta tinggi peluru pada
saat melayang merupakan bagian yang paling menentukan hasil tolakan,
hal ini tidak terlepas dari daya ledak otot lengan.

Dalam cabang olahraga atletik terutama dalam cabang tolakan,
sangat dibutuhkan kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan

terhadap hasil tolak peluru seperti yang dinyatakan( Harsono,( 1988)
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kekuatan dan kecepatan daya ledak merupakan faktor dominan dalam
nomor lompat, lempar dalam atletik. Dalam tolak peluru sangat
dibutuhkan teknik gerakan yang efektif yaitu perpaduan antara
kemampuan motorik, kekuatan kecepatan (daya ledak) fleksibilitas dan
koordinasi gerakan yang menyeluruh serta menuju kepada gerakan yang
efektif untuk menghasilkan tolakan yang baik.
Otot lengan

Lengan terdiri dari dua bagian, lengan bagian atas dan lengan
bagian bawah. lengan bagian atas berpangkal dari sendi bahu dan berujung
dari sendi siku. Sedangkan lengan bagian bawah berpangkal dari sendi
siku dan berujung pada sendi pergelangan tangan. Lengan terdiri dari
susunan kelompok otot
Biceps yaitu otot lengan yang menonjol, artinya tendon terlekat ketulang
(origo terdiri dareoi dua berkas).
. Triceps yaitu tiga pangkal tangan .
Deltoid yaitu otot pangkal lengan yang melekat pada tulang pangkal

lengan.

. Flexor yaitu otot untuk membengkokkan pergelangan tangan dan jari-jari.

Exstensor yaitu otot yang meluruskan atau yang merentangkan tangan
(Wildan Yatim, 1999).

Telah diterangkan bahwa daya ledak otot sangat diperlukan dalam
melempar dan mengayun. Disini akan diuraikan bahwa suatu tolakan

merupakan otot lengan (khususnya triseps). Triceps brachii melekat di
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belakang darsal lengan atas, fungsi dari triceps adalah untuk ekstensi
lengan. Tolak peluru sendiri memerlukan gerak ekstensi hasil kerja dari
otot triceps brachii. Semakin kuat dan semakin cepat triceps brachii
berkontraksi maka semakin besar pula daya ekstensi yang akan
ditimbulkan dan menghasilkan tolakan yang semakin jauh.

Dalam melempar, tenaga yang dihasilkan oleh daya ledak otot
lengan atau dengan kata lain kekuatan yang dihasilkan oleh daya ledak
otot lengan, dikalikan dengan kecepatan otot lengan. Stuktur anatomi otot

lengan sebagai berikut:

hang
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Anatomi otot tangan dan otot tepi diatas anterior lengan bawah (kanan)
(Evelyn. Pearce. 2009:132)

(gambar 5)
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B. Kerangka Konseptual

Dalam pencapaian hasil tolakan yang baik dalam tolak peluru gaya
O’brien, kekuatan dan daya ledak merupakan elemen kondisi fisik dengan
aspek kerja dominan dalam proses tolak peluru gaya O’brien. Artinya bahwa
kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan merupakan komponen
kondisi fisik yang diperlukan dalam pencapaian hasil tolak peluru gaya
O’brien. Seperti yang dikemukakan oleh (Harsono) menyatakan bahwa
kekuatan, kecepatan (daya ledak) merupakan faktor yang dominan dalam
nomor tolak, lompat dan lempar dalam atletik.

Bahwa dari kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan sangat
mempengaruhi hasil tolakan atau merupakan faktor kunci untuk mendapat kan
tolakan yang maksimal.

Untuk lebih jelas dan fokusnya penelitian ini dapat dilihat dalam
kerangka konseptual berikut ini. Dimana kekuatan otot tungkai dan daya ledak
otot lengan adalah variabel bebas sedangkan hasil tolak peluru merupakan

variabel terikat. Seperti gambar kerangka konseptual berikut ini:

Kekuatan otot

tungkai l
(X1)
»| Hasil tolak peluru
Daya ledak otot () T
lengan
(X2)

gambar (6)
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C. Hipotesis

Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual di atas maka

dapat diajukan hipotesis penelitian sebagai berikut:

1.

Terdapat kontribusi kekuatan otot tungkai terhadap hasil tolak peluru gaya
O’brien.

Terdapat kontribusi daya ledak otot lengan terhadap hasil tolak peluru
gaya O’brien.

Terdapat kontribusi kekuatan otot tugkai dan daya ledak otot lengan

terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien.



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab-bab
terdahulu dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut :

1. Terdapat hubungan kontribusi yang signifikan antara kekuatan otot tungkai
terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien, ini ditandai dengan hasil yang
diperoleh yaitu Thitung 0,56 < rgper 0,291. Kontribusi yang diberikan
kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan tolak peluru gaya O’brien
adalah sebesar 31.36%.Maka semakin baik kekuatan otot tungkai seseorang,
maka semakin baik juga hasil tolak peluru yang dihasilkan.

2. Terdapat hubungan kontribusi yang signifikan antara daya ledak otot
lengan terhadap hasil tolak peluru gaya O’brien, ini ditandai dengan hasil
yang diperoleh yaitu rhiwng 0,61 < rgper 0,291. Kontribusi yang diberikan
daya ledak otot lengan terhadap kemampuan tolak peluru gaya O’brien
adalah sebesar 37.21%. Maka semakin baik daya ledak otot lengan seseorang,
maka semakin baik juga hasil tolak peluru yang dihasilkan.

3. Terdapat hubungan kontribusi yang signifikan antara kekuatan otot tungkai
dan Daya Ledak Otot lengan secara bersama-sama dengan hasil tolak
peluru gaya O’brien. Diperoleh Fhiwne 21 > Fape 3,22, kontribusinya
41,99%. Maka hasil tolakan yang maksimal yang dihsilkan, apabila
kekuatn otot tungkai dan daya ledak otot lengan sama- sama baik, maka

akan memperoleh hasil yang maksimal dan memuaskan.
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B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti dapat mengemukakan

bebarapa saran sebagai berikut :

I.

Keberhasilan tolak peluru berkaitan erat dengan unsur kondisi fisik
terutama sekali Kekuatan dan daya ledak sangat diperlukan dalam
menunjang keberhasilan seorang melakukan tolakan. Oleh sebab itu faktor
kondisi fisik berupa kekuatan dan daya ledak harus selalu diberikan dan
ditumbuh-kembangkan oleh guru mata pelajaran dengan program yang
matang.

Siswa SMA Negeri 2 Sawahlunto yang diberi mata pelajaran tentang
atletik (tolak peluru gaya O’brien) hendaknya lebih meningkatkan kondisi
fisik terutama terhadap kekuatan otot tungkai dan daya ledak otot lengan
dengan mengikuti program latihan yang telah dirancang oleh olahraga,
serta di ikuti dengan tekun dan terus berupaya berlatih walaupun tidak

dalam kondisai latihan atau belajar.

. Diharapkan kepada guru olahraga agar lebih meningkatkan sistem latihan,

belajar terutama latihan kondisi fisik yang terkait dengan kekuatan otot
tungkai dan daya ledak otot lengan agar kemampuan tolak peluru siswa
yang dihasilkan lebih maksimal dengan merancang program latihan belajar
yang tepat guna sesuai dengan sasaran yang diinginkan.

Kepada para peneliti lain diharapkan dapat mengembangkan berbagai
variabel lain yang belum diteliti sehingga seluruh faktor yang

mempengaruhi hasil kemampuan toloakan dapat diketahui.
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