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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu aktifitas gerak tubuh mulai dari anggota tubuh 

bagian atas dan bagian bawah. Dikatakan aktifitas karena memiliki tujuan pada 

akhirnya, yaknikualitas- kualitas hidup yang meningkat, sehingga menjadikan 

tubuh menjadi sehat dan bugar. Aktifitas menyehatkan ini selain dijadikan 

aktifitas  pengisi waktu luang. Juga dapat dijadikan sebagai sarana untuk 

mengasah kemampuan diri dalam berolahraga atau untuk menjadi atlet 

profesional atau olahraga prestasi, sementara olahraga prestasi merupakan 

aktifitas yang dilakukan dengan tujuan untuk meraih kemenagan. Kemenangan ini 

menjadi kepuasan pribadi bagi atlet dapat mencapai hasil yang maksimal. 

Pencapaian atau kemenangan ini ditandai dengan perolehan nilai atau mendali 

tertinggi Rahmani (2014). Dengan adanya olahraga juga sangat membantu untuk 

meningkatkan semangat hidup yang tinggi dalam menjalani aktifitas sehari-hari. 

Di indonesia banyak masyarakat mengeluti prestasi  dibidang olahraga antara lain 

olahraga atletik pada nomortolak peluru. 

Menurut Syamsudin (2013) Atletik adalah gabungan dari beberapa jenis 

olahraga yang secara garis besar dapat di kelompokan menjadi lari, lompat dan 

lempar. Kata ini berasal dari bahasa yunani “athlon” yang berarti “kontes”. 

Atletik  merupakan cabang yang di perlombakan pada olimpiade pertama pada 

776 SM induk organisasi untuk olahraga atletik di Indonesia adalah 

PASI(Persatuan Atletik Seluruh Indonesia ). Dimana olahraga atletik adalah salah 

satu cabang olahraga yang paling tua di bandingkan pada olahraga yang lainnya. 

Dari  sekian banyak nomor-nomor yang ada pada cabang olahraga atletik , penulis 

berminat untuk membahas nomor tolak peluru. Dimana tolak peluru merupakan 

cabang olahraga yang menggunakan peluru sebagai media untuk melakukan 

tolakan. Dalam olahraga ini kekuatan lengan sangat di butuhkan dalam 

menunjang jauh hasil tolakan. 
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Menurut (Syamsudin2013) Tolak peluru (the shot put) merupakan salah 

satu nomor yang terdapat dalam nomor lempar pada cabang olahraga atletik. 

Sesuai dengan namanya, maka tolak peluru dilakukan tidak dilempar akan tetapi 

ditolak. Hal ini sesuai pula dengan peraturan, bahwa peluru itu harus ditolak dari 

bahu dengan satu tangan.Tolak peluru adalah suatu bentuk gerakan menolak alat 

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

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

yang digunakan dalam perlombaan adalah 7,25 kg (untuk putra) dan 4 kg (untuk 

wanita). Gaya tolak peluru yang sering digunakan pada tolak peluru, yaitu gaya 

lama atau gaya ortodoks dan gaya baru atau gaya O`Brian, jika ada gaya lain itu 

merupakan variasi dari kedua gaya tersebut. 

Di SMP NEGERI 3 Pangkalpinang, Tolak peluru adalah salah satu mata 

pelajaran penjaskes. Berdasarkan pengamatan penulis, siswa di SMP NEGERI 3 

Pangkalpinang sangat antusias ketika belajar tolak peluru. Namun dalam 

kenyataan yang terjadi dilapangan pada siswa SMP NEGERI 3 Pangkalpinang 

tolak peluru ternyata mengalami kendala. Hal ini disebabkan oleh kurangnya 

power otot lengan dan bahu sehingga kekuatan tolakan tidak ada dan 

menyebabkan hasil tolakan tidak maksimal,sedangkan tolak peluru sangat 

membutuhkan kekuatan tangan yang baik agar mempunyai hasil tolakan yang 

maksimal. untuk mengatasi permasalah pada siswa SMP NEGERI 3 

Pangkalpinang, penulis telah merangkum beberapa latihan yang dapat 

meningkatkan kekuatan otot lengan dan bahu sehingga siswa SMP NEGERI 3 

Pangkalpinang mendapatkan hasil tolakan yang maksimal pada nomor tolak 

peluru. 

 

1.2 identifikasi masalah 

Berdasarkan uraian yang dikemukakan dalam latar belakang masalah diatas, dapat 

diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut : 

1. Kurangnya kegiatan-kegiatan olahraga di sekolah menengah pertama, serta 

kurangnya pemahaman mengenai latihan-latihan apa saja yang 

mendukung dalam aktifitas olahraga. 
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2. Kekuatan otot lengan yang dimiliki siswa kurang, sehingga tidak 

mempunyai hasil tolakan yang baik. 

3. Siswa di SMP Negeri 3 Pangkalpinang masih sangat kurang dalam hasil 

tolakan dalam tolak peluru. 

4. siswa SMP Negeri 3 Pangkalpinang masih kurang dalam melakukan 

tolakan dan belum mencapai nilai yang baik pada hasil tolakan dalam 

tolak peluru. 

1.3 Batasan masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas, agar penelitian 

ini tidak melebar luas, maka penelitian ini dibatasi hanya pada pengaruh latihan 

tricep dips terhadap hasil tolakan pada nomor tolak peluru siswa Smp Negeri 3 

Pangkalpinang. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian yang tertulis pada batasan masalah diatas, maka penulis 

merumuskan permasalahan dalam penelitian ini sebagai berikut : apakah terdapat 

pengaruh latiahan tricep dips terhadap hasil tolakan pada nomor tolak peluru 

siswa SMP NEGERI 3 Pangkalpinang. 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan bertujuan ingin mengetahu pengaruh latihan tricep 

dips terhadap hasil tolakan pada nomor tolak peluru siswa SMPNEGERI 3 

Pangkalpinang. 

 

1.6 Manfat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi manfaat bagi pihak-pihak yang 

terkait : 

1. bagi siswa, sebagai salah satu pembelajaran untuk meningkatkan hasil 

tolakan agar dapat dengan baik mencapai nilai yang maksimal. 
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2. Dapat meningkatkan prestasi siswa dalam bidang olahraga khususnya 

cabang olahraga tolak peluru. 

3. bagi guru olahraga, sebagai bahan evaluasi untuk melaksanakan program 

pengajaran penjas orkes dan program latihan agar dapat menghasilkan 

siswa yang berprestasi. 

4. Bagi sekolah, sebagai informasi tentang hasil penelitian ini, yang nantinya 

diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan dan pedoman untuk 

memperbaiki prestasi siswa dalam cabang olahraga khususnya tolak 

peluru. 
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