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ABSTRAK 

 

 
Penelitian yang berjudul pengukuran tes fisik atletik nomor tolak peluru pada siswa SMP Negeri 2 

Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan.Olahraga  hal yang sangat 

penting dalam kehidupan kita oleh karena itu sangat di perlukan sekali tes fisik dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani.Pengukuran tes fisik adalah proses pengumpulan data dari proses pengukuran 
diperlukan suatu alat ukur . Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetauitingkat fisik nya.Penelitian ini 

merupakan penelitian kuantitatif dengan desain Subyek penelitian Siswa SMP Negeri 2  Indralaya Utara 

dengan jumlah 30 siswa yang terdiri dari 20 putra dan 10 putri. Pengambilan data menggunakan tes, 
dengan instrument yang digunakan sebagai berikut: tes daya tahan menggunakan bleep tes, tes kecepatan 

menggunakan lari 40 meter, kekuatan otot lengan menggunakan tes push up, kekuatan otot perut 

menggunakan tes sit up 30 detik,kekuatan otot bahu menggunakan tes pull up. Tempat penelitian 

dilaksanakan di laboratorium outdoor taman pendidikan . Untuk teknik analisis data menggunakan analisis 
deskriptif, yang dituangkan dalam bentuk persentase. Diperoleh hasil dari lima tes berada pada kategori 

cukup dan  terdapat 3 pemain(10%) kedalam kategori baik sekali, 5 pemain(20%) kedalam kategori 

baik,12pemain (37%) kedalam kategori cukup,9 pemain(30%) kedalam kategori kurang,1 pemain (3%) 
kedalam kategori kurang sekali. Dapat disimpulkan bahwa tes  fisik atletik nomor tolak peluru SMP Negeri 

2 Indralaya Utara berada pada kategori cukup.Setelah dilaukan penelitian ini diharapkan  kesadaran bagi 

para pelatih dan siswa untuk bisa meningkatkan dan menjaga aktivitas fisik sehingga memilki kualitas 

fisik yang baik. 
 

Kata Kunci : Atletik Nomor Tolak Peluru,Kondisi Fisik,Tes Fisik 
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ABSTRACT 

 

 
The research entitled the measurement of athletic physical tests of shot put numbers on 

students of SMP Negeri 2 Indralaya Utara using outdoor laboratories in educational parks. 

Sports are very important in our lives, therefore it is very necessary to do physical tests in 

improving physical fitness.Measurement of physical tests is the process of collecting data from 
the measurement process. The purpose of this study is to determine the physical level. This 

research is a quantitative study with the design of research subjects of SMP Negeri 2 Indralaya 

Utara students with a total of 30 students consisting of 20 boys and 10 girls. Data collection 

using tests, with the instruments used as follows: endurance test using bleep test, speed test 
using 40 meter run, arm muscle strength using push up test, abdominal muscle strength using 

30 second sit up test, shoulder muscle strength using pull up test. The research site was carried 

out in the outdoor laboratory of the education park. For data analysis techniques using 
descriptive analysis, which is expressed in percentage form. The results of the five tests were 

obtained in the sufficient category and there were 3 players (10%) in the excellent category, 5 

players (20%) in the good category, 12 players (37%) in the sufficient category, 9 players 
(30%) in the less category, 1 player (3%) in the very poor category. It can be concluded that 

the physical test of athletics in the shot put number of SMP Negeri 2 Indralaya Utara is in the 

sufficient category. After this research is carried out, it is hoped that awareness for coaches 

and students can increase and maintain physical activity so that they have good physical 
quality. 

Keywords:Athletics Shot  Put Number, Physical Condition, Physical Test
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

 
Olahraga merupakan hal yang sangat penting dalam kehidupan kita terutama 

pada masa seperti sekarang ini dimana kita belum sepenuhnya diberikan kebebasan 

untuk berkerumun (berkumpul) oleh karena itu di era seperti sekarang ini sangat di 

perlukan sekali tes fisik,dengan melaksanakn  tess fisik yang baik akan sangat 

bermanfaat untuk kehidupan kita oleh karena itu kita harus bisa menjaga kebugaran 

jasmani dengan melakukan aktivitas fisik dengan berolahraga.Tika Musiandi (2020: 

31) atletik adalah gabungan dari beberapa jenis olahraga yang secara garis besar 

dikelompokkan menjadi lari, lompat, lempar. Atletik adalah aktivitas jasmani yang 

bersifat bersaing dan memiliki  beberapa nomor lomba yang terpisah berdasarkan 

kemampuan gerakan dasar-dasar manusia seperti berjalan, berlari, melompat dan 

melempar.  Tolak peluru adalah suatu bentuk gerakan menolak atau mendorong suatu 

alat yang bundar dengan berat tertentu yang terbuat dari logam (peluru) yang dilakukan 

dari bahu dengan satu tangan untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. Berdasarkan 

pengertian tolak peluru dapat disimpulkan, tolak peluru merupakan nomor lempar 

dalam atletik yang cara pelaksanaannya dengan menolakkan suatu alat yang bundar 

terbuat dari logam, tembaga atau kuningan yang memiliki berat tertentu yang harus 

ditolakkan dari bahu untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya. Tujuan nomor lempar 

adalah untuk mengukur maksimal jarak lempar dari tolakan peluru itu sendiri”.(Dikdik 

Zafar Sidik. 2017:89) 

      Tes adalah instrumen atau alat yang di pakai untuk memperoleh informasi 

tentang seseorang atau objek. Tes dan Pengukuran sendiri memiliki tujuan sebagai 

berikut: menentukan status, klasifikasi dalam kelompok, seleksi, motivasi, menjaga 

standar, mikanisme, intropeksi dan kepentingan penelitian. Kebutuhan fisik setiap 

cabang olahraga pastinya berbeda, jadi perlu dilakukan Tes dan Pengukuran yang 
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berbeda pada masing-masing cabang Olahraga. Tes dan Pengukuran menjadi sarana 

dalam membantu pelatih, atlet maupun organisasi olahraga untuk menganalisa tingkat 

kondisi fisik.Berdasarkan observasi peneliti yang dilakukan di SMP Negeri 2 Indralaya 

terdapat permasalahan yaitu kebanyakan dari siswa yang kurang gemar dibidang 

olahraga atletik terutama nomor tolak peluru sehingga pada segi kondisi fisiknya masih 

bisa dikatakan belum baik. Selama ini, guru penjas di sekolah pokuss pada teori seperti 

halnya tehniik,awalan ,tolakan, dan jauh nya lemparan pada saat latihan sehingga 

olahraga tolak peluru   di SMP Negeri 2 Indralaya kurang berkembang.  Bentuk latihan 

tolak peluru. Jika tidak mendapat perhatian khusus, tes fisik siswa yang gemar terhadap 

olahraga tolak peluru ini  menjadi rendah dan nantinya menjadi tidak baik kesehatan 

maupun tes fisik siswa pada cabang olahraga atletik nomor tolak peluru.  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh  Penelitian Ilma, Brilian 

menunjukkan bahwa tingkat aktivitas jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola di 

MTs Hasyim Asy’ari Piyungan berada pada kategori “kurang sekali” dengan 

persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori “kurang” persentase sebesar 0% (0 siswa), 

kategori “sedang” persentase sebesar 65% (13 siswa), kategori “baik” persentase 

sebesar 35% (7 siswa), dan ketegori “baik sekali” dengan persentase sebesar 0% (0 

siswa).Mengingat pentingnya kondisi fisik pada siswa khususnya untuk olahraga tolak 

peluru dan manfaatnya, maka peneliti ingin memfokuskan penelitiannya untuk 

mengetahui kondisi fisik siswa dengan menggunakan instrumen tes cabang olahraga 

atletik nomor tolak peluru. Dari masalah tersebut peneliti bermaksud melakukan 

penelitian berjudul “Pengukuran Tes Fisik Atletik Nomor Tolak Peluru Pada Siswa 

Smp Negeri 2 Indralaya Menggunakan Laboratorium Outdoor Di Taman Pendidikan”. 

1.2 Permasalahan Penelitian. 

Berdasarkan latar belakang yang dijelaskan di atas, masalah ini dapat 

diindentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya  pengetauan siswa SMPN 2 tentang pengukuran tes fisik 

menggunakan  laboratorium outdoor. 

2. Belum diketaui tes  fisik tolak peluru pada siswa di SMPN 2 Indralaya. 
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1.2.1 Batasan Masalah 

Berdasarka identifikasi permasalah penelitian diatas, maka dibatasi yaitu 

pengukuran tes fisik atletik nomor tolak peluru  siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan. 

1.2.2 Rumusan Masalah 

Dari  batasan masalah, dimana masalah didalam penelitian ini  adalah: “Seberapa 

baik tes fisik olahraga atletik nomor tolak peluru pada SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan”. 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang ada, oleh karena itu tujuan dalam penelitian 

ini adalah untuk mengetahui seberapa baik tes fisik cabang oahraga atletik nomor tolak 

peluru SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman 

pendidikan. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini yaitu : 

 Manfaat Teoritis. 

a. Nantinya bisa kita jadii bahaninformasii beserta kajiann yaitu  tentangtes 

fisik atletik nomor tolak peluru. 

b. Bisa di jadikan Bahan referensi untuk pihak sekolah dalaam melaksanakan 

pengukuran tes fisik atletik nomor tolak peluru pada siswa SMP Negeri 2 

Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman. 

  Manfaat Praktis 

a   Dapat diketaui tingkatan  fisiknya, sehingga olahraga atletik nomor tolak 

peluru SMP Negeri 2 Indralaya Utara agar bisa termotivasi  untuk 

meningkatkan fisiknya. 

a. Memberi gambarann yaitu pengukuran tes fisik pada siswa SMP Negeri 2 

Indralaya Utara, sehingga nantinya guru/pelatih agar bisa memfokuskan dan 

dalam meningkatkan kebugaran jasmaninya melalui tes fisik.  
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