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PERSEMBAHAN

p—ollmslally

“Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman di antara kamu dan orang-
orang yang berilmu pengetahuan beberapa derajat”

(QS. Al-Mujadilah :11,14)

“Tiada kesuksesan tanpa tetesan keringat dan air mata sesungguhnya dibalik
kesulitan terdapat kemudahan”
(QS. Alam Nasyrah :6)
“Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan
Jadi apabila telah selesai dari suatu urusan maka bekerja keraslah dengan

urusan lain (QS. Al Insyirrah : 69)

Ya Allah..........
Sembah sujud hamba aturkan pada Mu

Tiada kesuksesan yang dapat kuraih kemaren, hari ini, dan esok tanpa ridhoMu.

Ya Allah..........

Puji syukur selalu hamba aturkan padaMu

Setitik cahaya terang untuk menjadi lebih baik

Awal kesuksesan ini tlah engkau berikan

Mudah mudahan hamba selalu menjadi hamba yg bersyukur

Dan bisa menerapkan ilmu yang tlah hamba peroleh dijalanMu



Ya Allah...
Aku menyadari belum sepenuhnya aku mampu membalas setetes keringat orang
tuaku. Belum mampu diriku menghapus air mata mereka selama ini.... Hari ini
aku tlah meraih jalan untuk mencapai cita-cita. Telah ku wujudkan harapan orang
tuaku.
Seiring rasa syukur kepadamu ya Rabbi...
Kupersembahkan karya kecil ini kepada Bapak tercinta
“DAMIN” dan Mamak tercinta “SARIATI”. Yang telah
berusaha dan berjuang, berdo’a bermohon agar ananda
berhasil mencapai cita-cita U’'RE THE BEST IN MY LIFE.

Karena itu hamba memohon ya Allah berikanlah mereka kesehatan dan sayangi
lah mereka ya Allah... jadikanlah keringat mereka sebagai mutiara yang berkilau
saat kegelapan ... jadikan tetesan air mata mereka sebagai embun penyejuk dikala

mereka dahaga karena hamba sangat menyayangi mereka ya Allah......

Juga Bwat Mbok Qu tersayang, mudah2an selalu diberi kesehatan,
tambah cantik kwkwkwkw...., do’a dan dorongan baik moril ataupun
materil yang telah diberikan agar cucu mu yg ganteng tenanan ini

meraih cita-cita... he..he guyon dikit...

Bwat keluarga tercinta, Pak lil, Pak Pri, Pak Tek, Bik Sri, Bik Yanti, Bik
Titin, Pak Tito, Bik Si pak kulil, juga bu de marno telah memberi
suport,do’a kepada ananda. Juga buat Pak Ink he is best thicer yang telah
memberikan jalan kepada ananda untuk kuliah d padang sehingga bisa

menyelesaikan kuliah S1.

Trus buat adek - adek qu tercinta Ivah, Meisy, Diah mudah mudahan
melebihi apa yang mas peroleh hari ini,,, tetap berjuang, rajin sekolah,
rajin ibadah, n selalu sayang ma keluarga. Mas yakin adek2 mas pintar

dan bisa menjadi yang terbaik. Amin....



Juga bwt pipit mga kerjaanya makin lancar aja, hasan, titin, aji, lara, dan

semua-semuanya | Iv u for All...

dot M ﬁen

My Best Fren Ary Anggraita wibowo tman hidup seperjuangan di parkit 1
No.12, (cpat nyusul sob ‘n thank for ur support) dh ad yang nggu d
lampung sano... kebersamaan kita g kan pernah qu lupakan mudah2an
kita selalu jadi teman sekarang n selamanya. Bwt yg dah duluan wisuda
penoy, dwi, kurniat, eko, tak tnggu wae la undangan nganten nyo.

Bwt Jhon, Yuli, wahyu, yang telah membantu dalam pengambilan data,

si Boy (mudah2an cepat nyusul) U a d’ best fren...

Joex’s kelaa'cga di Risawah

Apa, amak, ebik, ois, jet, yang telah jadi keluarga ke- 2 buat mas
selama kuliah d padang,, tlah memberikan kasih sayang, tempat
di kala susah,,,,,,,,,,
Special buat yaumil haji S.Pd yang selalu menemani dikala susah n
senang, dorongan supaya mas bisa menyelesaikan studi di UNP
tercinta... makasi ya dek.. moga kebersamaan kita tidak untuk saat

ini tapi juga untuk masa datang. Ya Allah ridhoi lah niat kami.

Jadikanlah kebahagiaan peningkat iman Q padaMu

Dan awal pengambdian ( buat orang-orang yang () sayangi

Ahmad Komari, §.cPd
Kepel 05



ABSTRAK

Kontribusi Eksplosif Power Otot Lengan dan Eksplosif Power Otot Tungkai
Terhadap Kemampuan Lempar Cakram Mahasiswa Atletik Fakultas lImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang

OLEH : Ahmad Komari,

Penelitian ini merupakan penelitian korelasi. Didalam olahraga lempar
cakram ada beberapa faktor yang berkontribusi terhadap hasil lemparan di
antaranya eksplosif power otot lengan dan eksplosif power otot tungkai. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar kontribusi eksplosif power
otot lengan dan eksplosif power otot tungkai terhadap lempar cakram.

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa pendidikan kepelatihan
olahraga yang mengambil mata kuliah atletik pendalaman semester Juli-
Desember 2010 yang berjumlah 65 orang. Namun dalam penelitian ini sampel 60
orang yang terdiri dari mahasiswa putra sedangkan mahasiswa putri tidak
dijadikan sampel dalam penelitian ini. Untuk mendapatkan data dalam penelitian
ini digunakan tes medicine ball, vertical jump, dan kemampuan lempar cakram.
Data dianalisis dengan rumus product moment sederhana dan ganda untuk
mengetahui hasil kontribusi ditentukan dengan kooefisien determinasi.

Dari hasil penelitian diperoleh hasil koefisien korelasi antara eksplosif
power otot lengan terhadap lempar cakram tp;yng>teaper yaitu 2,05>1,70 berarti
(hipotesis penelitian diterima), koefisien korelasi antara eksplosif power otot
tungkai terhadap lempar cakram tp;tyng>teaper yaitu 2,85>1,70 berarti (hipotesis
penelitian diterima).

Sedangkan hasil pengujian koefisiensi korelasi variabel X1 dan Y,
variabel X2 dan Y diperoleh fp;ng>ftaper- Dari hasil penelitian ini membuktikan

1. Terdapat kontribusi yang signifikan antara eksplosif power otot lengan dengan
lempar cakram (X1, Y) Thitung > Ttaber Yaitu 0,260 > 0,254 sebanyak 12%.

2. Terdapat kontribusi yang signifikan antara eksplosif power otot tungkai dengan
lempar cakram (X2, Y) Thitung > Ttaber Yaitu 0,350 > 0,254 sebanyak 7%.

3. Terdapat kontribusi (X1 dan X2.Y) terhadap X1,X2 dengan Fpitung > Fraper Yaitu
51,60 > 43,19 sebanyak 65%.

Sehubungan dengan temuan ini beberapa upaya disarankan pada atlet dan
pengamat yang ingin fokus di cabang atletik untuk tidak mengabaikan eksplosif
power otot lengan dan tungkai dalam upaya menciptakan lemparan yang
sempurna.

Kata kunci : Eksplosif power otot lengan, eksplosif power otot tungkai dan
kemampuan lempar cakram.
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Syukur Alhamdulillah penulis aturkan pada Allah SWT, Allah maha besar
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan  olahraga di  Indonesia  sekarang  cukup
menggembirakan walaupun belum merata, dan perlu mendapat perhatian
khusus baik dari pemerintah pusat ataupun daerah. Salah satu cabang olahraga
yang dikembangkan di Indonesia adalah atletik. Atletik menurut Jonath
(1987 : 1) merupakan “ inti dalam olimpiade dan jenis olahraga yang menjadi
dasar bagi kebanyakan jenis olahraga lainnya”. Atletik juga dikatakan sebagai
olahraga yang membutuhkan kondisi fisik seperti kekuatan, daya ledak, daya
tahan, kecepatan dan koordinasi. Olahraga atletik juga dapat dijadikan sebagai
sarana dalam meningkatkan kemampuan tubuh untuk berprestasi dalam
kegiatan berolahraga. Hal ini sejalan dengan Undang-undang No.3 tahun 2005
tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 4 tentang dasar dan tujuan
olahraga yaitu :

Keolahragaan bertujuan untuk memulihkan kesegaran dan

kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan

akhlak manusia, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan

kesatuan bangsa, memperkukuh pertahanan nasional, serta
meningkatkan harkat martabat dan kehormatan bangsa.
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Untuk mencapai tujuan olahraga perlu adanya kerjasama antara
pemerintah, masyarakat, serta unsur-unsur lain yang mendukung dalam
pembinaan olahraga. Bila hal ini dilakukan tentu kegiatan olahraga akan
berkembang dengan melahirkan bibit-bibit olahragawan yang handal dan
mampu mengharumkan nama bangsa dan negara di tingkat internasional.
Potensi yang ada atau bibit-bibit olahragawan yang muncul tentu perlu adanya
pembinaan yang baik sehingga mampu meraih prestasi tinggi . Organisasi
yang mengelola seluruh kegiatan olahraga di Indonesia adalah Komite
Olahraga Nasional Indonesia (KONI). Sedangkan organisasi yang membina
olahraga atletik adalah Persatuan Atletik Seluruh Indonesia (PASI). Selain
pembinaan melalui organisasi, untuk mencapai suatu prestasi tinggi juga
dipengaruhi oleh beberapa faktor, Syafruddin (1999 : 22) menyatakan bahwa:

Dalam mencapai prestasi tinggi seorang atlet dipengaruhi oleh
beberapa faktor, pertama Internal yang merupakan faktor dari dalam
diri atlet itu sendiri untuk berlatih (kemampuan) atlet secara
menyeluruh baik fisik, teknik, taktik ataupun psikis, sedangkan
faktor eksternal merupakan hal yang berasal dari luar diri atlet
seperti sarana prasarana, pelatih, pembina, guru olahraga, keluarga,
dana, iklim,dan gizi.

Dari pendapat di atas prestasi tinggi bisa diperoleh apabila seorang
atlet memiliki kemampuan fisik, teknik, mental dan juga didukung oleh faktor
lain seperti sarana dan prasarana, pembina, keluarga, gizi dan sebagainya.
Begitu juga halnya terhadap kemampuan mahasiswa dalam lempar cakram.
Oleh sebab itu Universitas Negeri Padang sebagai lembaga pendidikan tinggi

yang memiliki Fakultas Ilmu Keolahragaan juga memandang pentingnya

pembinaan  olahraga selain dididik untuk mampu menjadi guru yang
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profesional juga dibekali untuk menjadi seorang pelatih yang profesional

Sesuai dengan kurikulum Fakultas Ilmu Keolaharagaan.

Jurusan kepelatihan merupakan salah satu jurusan yang banyak
diminati, selain menghasilkan tenaga yang profesional dalam bidang
pendidikan dan pengajaran jurusan kepelatihan juga menghasilkan tenaga
pelatih yang ahli dibidangnya. Untuk menghasilkan lulusan yang berkualitas
setiap mahasiswa dituntut untuk dapat mengetahui dan mampu melakukan
berbagai macam cabang olahraga, seperti dalam cabang olahraga atletik
mahasiswa bisa mendalami melalui perkuliahan atletik pendalaman.
Perkuliahan atletik pendalaman merupakan lanjutan dari matakuliah atletik
dasar untuk memahami olahraga atletik secara rinci melalui teori dan praktek
dilapangan.

Atletik adalah olahraga yang membutuhkan kondisi fisik seperti daya
ledak, daya tahan, kecepatan dan koordinasi. Didalam atletik terdapat
beberapa nomor yang menjadi materi dalam perkuliahan yang harus dipelajari
oleh mahasiswa, salah satunya lempar cakram.

Lempar cakram adalah salah satu nomor dalam olahraga atletik,
nomor ini tergolong olahraga anaerobik yang memiliki intensitas yang tinggi
dan waktu yang sangat cepat dalam pelaksanaan gerakannya. Untuk mencapai
prestasi dalam olahraga lempar cakram dipengaruhi oleh faktor di antaranya
motivasi, kecepatan, kekuatan, kelentukan, daya ledak otot lengan, dan otot

tungkai. Oleh sebab itu seorang atlet lempar cakram perlu melatih dan
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menggerakan otot yang dominan dalam tubuhnya yang membantu gerakan
untuk melempar cakram. Hal ini sesuai dengan yang diungkapkan Jonath
(1988 : 59) “Pada latihan nomor lempar antara kondisi dan teknik sangatlah
penting, lempar cakram merupakan olahraga yang memerlukan tenaga,
kecepatan, eksplosif otot-otot perentang tungkai dan tubuh”.

Berdasarkan pendapat di atas dapat dijelaskan bahwa lempar cakram
yang dilakukan tanpa adanya kekuatan, kecepatan dan eksplosif power otot-
otot tungkai, maka teknik tidak akan maksimal dalam pelaksanaannya,
sehingga hasil lempar cakram belum optimal. Sebaliknya tenaga yang kuat
dan penguasaan teknik yang baik akan menghasilkan lemparan yang optimal.

Selain faktor fisik juga perlu diperhatikan faktor eksternal yang akan
mendukung kekuatan fisik sesuai yang dikemukakan Thompson (1991 : 148)
bahwa* kesimbangan energi (gizi) adalah penting untuk kesuksesan latihan
dan perlombaan”. Hal ini dikarenakan gizi yang diperoleh dari makanan atau
minuman yang sehat menjadi sumber energi yang akan melahirkan kekuatan
melakukan lempar cakram. Karena kekuatan merupakan unsur penting, hal ini
sejalan dengan pendapat Man, dkk (1991 : 137) “dalam nomor olahraga
lempar selain dibutuhkan penguasaan teknik yang baik, faktor bentuk dan
kemampuan fisik (misalnya kekuatan, power) juga berpengaruh”.

Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa untuk
mengahasilkan lemparan yang maksimal seorang atlet lempar cakram harus
memperhatikan beberapa faktor yang meliputi gizi, sarana dan prasarana,

penguasaan teknik, ekplosif power otot lengan, dan kekuatan otot tungkai.



21

Berdasarkan data dari hasil observasi dan wawancara dengan
beberapa dosen atletik yang penulis lakukan yaitu kemampuan lempar cakram
mahasiswa atletik Fakultas Ilmu Keolahragaan masih jauh dari yang
diharapkan. Hal ini terungkap dari hasil lempar cakram mahasiswa masih jauh
dari yang diharapkan. Banyaknya faktor yang berpengaruh terhadap
kemampuan lempar cakram mahasiswa FIK UNP di atas, belum dapat
diketahui secara pasti faktor mana yang dominan berpengaruh terhadap
kemampuan lempar cakram mahasiswa. Dalam hal ini faktor eksplosif power
otot lengan dan otot tungkai diduga mempunyai hubungan yang erat, untuk itu
penulis tertarik mengetahui lebih jauh mengenai ““ Kontribusi Eksplosif Power
Otot Lengan dan Eksplosif Power Otot Tungkai Terhadap Kemampuan
Lempar Cakram Mahasiswa Atletik Pendalaman Fakultas Ilmu Keolahragaan

Universitas Negeri Padang”.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, terdapat banyak faktor
yang mempengaruhi kemampuan lempar cakram mahasiswa atletik
pendalaman FIK UNP, untuk itu dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut :
1. Apakah gizi memberikan kontribusi terhadap kemampuan lempar cakram
mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP ?
2. Apakah sarana dan prasarana memberikan kontribusi terhadap

kemampuan lempar cakram mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP ?
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3. Apakah penguasaan teknik memberikan kontribusi terhadap kemampuan
lempar cakram mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP ?

4. Apakah eksplosif power otot lengan memberikan kontribusi terhadap
kemampuan lempar cakram mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP ?

5. Apakah eksplosif power otot tungkai memberikan kontribusi terhadap

kemampuan lempar cakram mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP ?

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi di atas, banyak faktor yang berkontribusi
terhadap kemampuan lempar cakram mahasiswa. Masalah yang dominan
berdasarkan gejala-gejala yang ada di lapangan diduga berkaitan dengan
beberapa hal di bawah ini yaitu :
1. Eksplosif Power Otot Lengan mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP.
2. Eksplosif Power Otot tungkai mahasiswa atletik pendalaman FIK UNP.
3. Eksplosif Power Otot Lengan dan eksplosif power otot tungkai Mahasiswa

atletik pendalaman FIK UNP.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka penelitian ini
dirumuskan sebagai berikut :
1. Apakah eksplosif power otot lengan berkotribusi terhadap kemampuan
Lempar Cakram Mahasiswa Atletik Pendalaman Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?
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2. Apakah eksplosif power otot tungkai berkontribusi terhadap kemampuan
Lempar Cakram Mahasiswa Atletik Pendalaman Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang ?

3. Apakah eksplosif power otot lengan dan eksplosif power otot tungkai
bersama-sama berkontribusi terhadap kemampuan Lempar Cakram
Mabhasiswa Atletik Pendalaman Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang ?

E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan :

1. Seberapa besar kontribusi eksplosif = power otot lengan terhadap
kemampuan Lempar Cakram Mahasiswa Atletik Pendalaman Fakultas
Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Seberapa besar kontribusi ekplosif power otot tungkai terhadap
kemampuan Lempar Cakram Mahasiswa Atletik Pendalaman Fakultas
Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Seberapa besar kontribusi eksplosif power otot lengan dan eksplosif power
otot tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan Lempar Cakram
Mahasiswa Atletik Pendalaman Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang.

F. Kegunaan Penelitian
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Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi semua pihak yang terkait

terutama :

1.

Bagi penulis sebagai syarat untuk memperoleh gelar sarjana pendidikan
olahraga.

Bagi mahasiswa atletik Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang dalam meningkatkan kemampuan lempar cakram.

Dosen atau pelatih sebagai bahan masukan dalam upaya peningkatan
kemampuan lempar cakram mahasiswa atletik Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Bagi peneliti selanjutnya untuk dijadikan referensi dan informasi.



