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ABSTRAK 

 

Selfiana Devi. 2025 “Analisis Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya OrtodoksPada 

Siswa/Siswi Kelas V SD Negri 075X Rantau Jaya”. Program Studi 

Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, FKIP Universitas Jambi. 

Pembimbing I Prof. Dr. Drs. Sukendro, M.Kes AIFO, Pembimbing II 

Sri Murniati, S.Pd. Mpd 

Kata kunci: Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks, Siswa/Siswi Kelas 

Berdasarkan observasi awal yang di laksanakan di SD Negri 075/X Rantau 

Jaya materi pembelajaran tolak peluru di ajarkan di kelas 5 dan 6. Peneliti 

menemukan beberapa permasalahan yang ada di sekolahan tersebut yakni tidak 

adanya alat tolak peluru di SD Negri 075/X Rantau Jaya sehingga guru tidak dapat 

meperaktekan teknik yang benar saat melakukan olahraga tolak peluru, guru hanya 

menyampaikan materi yang ada di dalam buku pembelajaran yang ada. Sehingga 

sebagian besar siswa siswi belum mengetahui antara melempar atau menolak peluru 

dengan rangkaian gerakan tolakan peluru yang benar. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk untuk menganalisis gerakan tolak peluru 

dengan mengunakan gaya ortodoks di SD Negri/X Rantau Jaya  

Metode penelitian yang di gunakandalam peneitian ini yaitu metode 

kuantitatif dengan mengunakan metode observasi. Dengan objek penelitian 

sebanyak 25 orang siswa-siswi, yang terdiriatas 13 laki-laki, dan 12 perempuan. 

Hasil penelitian menunjukkan, Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks 

Cara Memegang Peluru untuk skor 3 terdapat 6 siswa dengan persentase 24%, 

untuk skor 2 terdapat 18 siswa dengan persentase 72%, untuk skor 1 terdapat 1 

siswa dengan persentase 4%. Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Awal 

Gerakan untuk skor 3 terdapat 4 siswa dengan persentase 16%, untuk skor 2 

terdapat 21 siswa dengan persentase 84%. Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya 

Ortodoks Tolakan Peluru untuk skor 3 terdapat 3 siswa dengan persentase 12%, 

untuk skor 2 terdapat 15 siswa dengan persentase 60%, untuk skor 1 terdapat 7 

siswa dengan persentase 28%. Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Tolakan 

Peluru untuk skor 3 terdapat 5 siswa dengan persentase 20%, untuk skor 2 terdapat 

17 siswa dengan persentase 68%, untuk skor 1 terdapat 3 siswa dengan persentase 

12%. 

 Kesimpulan dalam penelitian ini adalah teknik gerak tolak peluru gaya 

ortodoks untuk kategori cukup terdapat 10 siswa dengan persentase 40%, untuk 

kategori kurang terdapat 15 siswa dengan persentase 60%. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 latar belakang    

Pendidikan jasmani merupakan suatu proses pembelajaran yang bertujuan 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani, keterampilan gerak dan pola hidup sehat. 

Pendidikan jasmani juga dapat membantu mengembangkan sikap sportif, dan 

kecerdasan emosi. Tujuan yang ingin dicapai melalui pendidikan jasmani 

mencakup pengembangan individu secara menyeluruh. Artinya, pendidikan 

jasmani tidak hanya pada aspek jasmani saja tetapi juga aspek konitif, afektif, dan 

psikomotor selain itu pendidikan jasmani juga mencakup aspek mental, emosional, 

sosial dan spiritual (Affriadi, 2021). 

Pendidikan jasmani olahraga merupakan bagian yang terpenting dari proses 

kebugaran secara keseluruhan yang pola pencapaian tujuannya menggunakan 

aktivitas jasmani sedangkan sasaran tujuan jasmani yang ingin dicapai meliputi 

tujuan dari segi kognitif, afektif, dan psikomotor. Kognitif dapat diartikan sebagai 

aspek yang meliputi fungsi intelektual seperti pemahaman, pengetahuan dan 

kemampuan berfikir. Afektif dapat diartikan sebagai aspek yang menyangkut 

perasaan, moral dan emosi (kemampuan menerima, menanggapi, dan 

berkeyakinan). Psikomotor dapat diartikan sebagai aspek yang menyangkut 

ketrampilan motorik seperti gerak tubuh, perilaku bicara. Melihat Pendidikan 

jasmani kesehatan baik dari segi pola pencapaian tujuan maupun tujuan yang ingin 

dicapai maka perlu peninjauan yang lebih mendalam tentang (Muhajir, 2013). 
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Pendidikan jasmani bukan hanya untuk mengasah kompetensi keterampilan 

saja. Tetapi, pendidikan jasmani merupakan mata pelajaran yang membekali 

kemampuan untuk memiliki kebugaran dan keterampilan jasmani yang tepat guna 

dalam kehidupan sehari-hari. Pendidikan jasmani juga memiliki tujuan agar dapat 

mendapatkan perubahan perilaku gerak, perilaku dalam berolahraga dan perilaku 

sehat. Pendidikan jasmani dalam pelaksaannya juga diikuti dengan sikap yang 

terarah sehingga tujuan dari pelaksaan pendidikan jasmani mendapatkan hasil yang 

optimal yang akan berimbas kepada mata pelajaran lainnya. Dengan hal ini, hasil 

yang didapatkan akan dicapai dalam jangka waktu yang lama. Setelah peserta didik 

mendapatkan pelajaran pendidikan jasmani sejak sekolah dasar sampai tamat dari 

sekolah hasil akhir yang diharapkan adalah ia menjadi seorang terdidik dalam 

pendidikan jasmani (Affriadi, 2021). 

Pendidikan jasmani  yang diajarkan di sekolah memiliki peranan sangat 

penting yaitu, memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat 

langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, olahraga 

dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara sistematis. Pembekalan 

pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan 

pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup sehat dan 

bugar sepanjang hayat (Toni Saputro et al., 2023). 

            Salah satu cabang olahraga yang di ajarkan dalam pendidikan jasmani yaitu 

atletik. Atletik merupakan salah satu pembelajaran pendidikan jasmani yang 

diajarkan disekolah, mulai dari tingkat dasar seperti tingkat taman kanak-kanak 

hingga ke jenjang perguruan tinggi. Gerakan-gerakan yang ada didalam atletik  

sering di lakukan di kehidupan sehari-hari seperti: berjalan,  lari, lompat dan 
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lempar. Tolak peluru merupakan salah satu nomor dalam cabang atletik, tolak 

peluru tidak berbeda dengan nomor lempar lainya karena didalam pelaksanaannya 

menggunakan satu lengan untuk melepaskan alat. Perbedaan dari kedua nomor ini 

hanya pada cara atau teknik dalam pelaksanaannya dan alat yang dilepaskan 

(Suharyan et al., 2019). 

 Tolak peluru merupakan salah satu jenisketerampilan menolakkan benda 

berupa peluru sejauh mungkin dengan mengunakan satuan pengukuran meter. 

Sesuai dengan namanya maka peluru tidak di lempar tetapi di tolak atau di dorong 

yaitu berupa dorongan dari bahu yang kuat disertai dengan gerakan merentangkan 

lengan, pergelangan tangan dan jari-jari yang terarah dengan tujuan agar di dapat 

jarak tolakan yang maksimal. Tujuan tolak peluru adalah untuk menapai jarak 

tolakan yang sejauh-jauhnya. Dalam tolak peluru terdapat tiga macam gaya, salah 

satunya gaya menyamping (ortodoks). Gaya ortodoks disebut juga dengan gaya 

menyamping Gaya ini merupakan gaya yang sering di lakukan oleh atletik pemula 

karna gaya ini mudah di lakukan dan mudah di pahami. 

 Olahraga tolak peluru adalah salah satu cabang olahraga atletik yang 

mengedepankan teknik dasar gerakan tolak peluru dengan menggunakan tangan 

untuk melemparkan peluru sejauh mungkin. Meskipun ini adalah olahraga yang 

sering dimainkan di tingkat lebih tinggi, pengenalan tolak peluru sejak dini di 

sekolah dasar, dapat memberikan pemahaman dasar tentang fisika gerak, 

koordinasi tubuh, dan keterampilan motorik halus maupun kasar. Edwin M. Shurley 

(2020) dalam "Track & Field for Coaches" menyebutkan bahwa tolak peluru 

mengandalkan tiga faktor utama, yaitu teknik, kekuatan, dan kecepatan tubuh 
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bagian atas. Atlet harus mampu mengkombinasikan ketiganya untuk menghasilkan 

jarak lemparan yang maksimal. 

 Namun masih banyak siswa di tingkat sekolah dasar yang masih kesulitan 

dalam memahami dan menerapkan teknik dasar tolak peluru, terutama dalam hal 

pengendalian kekuatan, sudut lemparan, dan teknik yang tepat. Olahraga tolak 

peluru membutuhkan kordinasi antara gerakan kaki, tangan, dan tubuh. Anak-anak  

sekolah dasar yang masih dalam tahap perkembangan seringkali kesulitan untuk 

mengoordinasikan semua bagian tubuh mereka dalam satu gerakan yang mulus.  

Posisi awalan yang benar adalah hal yang penting dalam tolak peluru. Anak-anak 

mungkin kesulitan untuk memahami atau mempertahankan posisi tubuh yang benar 

sebelum melakukan tolakan, yang dapat menyebabkan teknik awalan yang salah. 

Dan juga pada saat melakukan tolakan banyak  anak yang cenderung melakukan 

tolakan dengan cara yang salah, seperti mengangkat peluru terlalu tinggi atau tidak 

cukup kuat dalam memberikan dorongan yang mengurangi kekuatan lemparan. 

 Hal ini sering kali disebabkan oleh keterbatasan alat yang digunakan,   

ukuran peluru yang tidak sesuai dengan kapasitas anak-anak sekolah dasar. Peluru 

yang terlalu berat atau terlalu ringan bisa membuat anak-anak kesulitan dalam 

melakukan tolakan. Peluru yang terlalu berat sulit untuk didorong dengan kekuatan 

mereka, sedangkan peluru yang terlalu ringan mungkin tidak memberikan 

pengalaman yang cukup dalam mengembangkan keterampilan teknik. Salah satu 

solusi untuk mengatasi masalah tersebut adalah dengan cara modifikasi alat yang 

digunakan dalam olahraga tolak peluru.  
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 Berdasarkan observasi awal yang di laksanakan di SD NEGERI 075/X 

Rantau Jaya materi pembelajaran tolak peluru di ajarkan di kelas 5 dan 6. Peneliti 

menemukan beberapa permasalahan yang ada di sekolahan tersebut yakni tidak 

adanya alat tolak peluru di SD Negri 075/X Rantau Jaya sehingga guru tidak dapat 

meperaktekan teknik yang benar saat melakukan olahraga tolak peluru, guru hanya 

menyampaikan materi yang ada di dalam buku pembelajaran yang ada. Sehingga 

sebagian besar siswa siswi belum mengetahui antara melempar atau menolak peluru 

dengan rangkaian gerakan tolakan peluru yang benar. Melalui analisis teknik gerak  

tolak peluru dengan gaya ortodoks, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gerak 

awalan yang akan di lakukan oleh anak-anak, di harapkan dengan adanya alat yang 

di sediakan oleh peneliti sesuai dengan standar berat yang di tentukan, di harapkan 

dapat membantu siswa siswi kelas 5 dalam mempelajari teknik dasar tolak peluru 

dengan teknik yang benar. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar balakang masalah di atas maka identifikasi masalah 

penelitian yaitu: 

1. Belum diketahui penerapan gaya tolak peluru dengan gaya ortodoks 

2. Guru belum pernah memperaktekkan secara langsung cara menggunakan alat 

yang benar dalam dalam melakukan olahraga tolak peluru. 

3. Siswa belum mengetahui teknik dasar dalam tolak peluru. 

1.3 Batasan Masalah 

gaya ortodoks pada siswa/siswi kelas V SD Negri 075/X Rantau Jaya. Agar 

penelitian ini lebih terfokus dan tidak meluas dari pembahasan, maka penelitian ini 

berfokus pada teknik gerakan tolak peluru dengan 
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1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam 

penenelitian  adalah mengatahui teknik gerak tolak peluru gaya ortodoks yang akan 

di lakukan oleh siswa/siswi kelas V SD Negri 075/X Rantau Jaya 

1.5 Tujuan Penelitian 

1.5.1. Tujuan Umum 

Tujuan umum penelitian ini adalah untuk menganalisis gerakan tolak peluru 

dengan mengunakan gaya ortodoks di SD Negri/X Rantau Jaya. 

1.5.2. Tujuan Khusus  

1. Menganalisis gerakan cara memegang peluru  

2. Menganalisis gerakan awalan tolak peluru  

3. Menganalisis gerakan tolak peluru  

4. Menganalisis gerakan setelah tolakan  

1.6 Manfaat Penelitian  

1.6.1 Secara Teoritis 

Penelitian ini akan berguna kepada guru penjaskes karna dapat memberikan 

informasi mengenai pembelajaran tolak peluru dengan gaya ortodoks untuk 

mencapai pembelajaran dengan pokok bahasan tolak peluru. 

1.6.2 Secara praktis 

a). Bagi Sekolah  

 Dapat memberikan informasi agar waktu kegiatan belajar mengajar lebih baik 

lagi, serta guru dapat meningkatkan kualitas pendidikan dengan memahami teknik 

gerak tolak peluru 
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b). Bagi Guru  

 Bagi guru bisa lebih menambah performa dalam pembelajaran pada peserta 

didik mengenai gerak dasar tolak peluru dengan menambah ilmu pengetahuan pada 

saat pelajaran diluar jam kegiatan belajar mengajar seperti di kegiatan 

ekstrakurikuler atau bentuk kegiatan lainnya. 

c). Bagi Siswa 

 Para peserta didik bisa mengetahui kemampuan gerak dasar tolak peluru dan 

semakin ingin untuk lebih menambah performa tolakannya. 

d). Bagi Pembaca 

 Para pembaca dapat lebih mengerti tentang. Teori dari berbagai kalangan serta 

dapat menjadi pedoman untuk mengajar cabang olahraga atletik tolak peluru. 
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BAB II  

KAJIAN TEORETIK 

2.1 Hakikat Atletik 

Atletik adalah cabang olahraga yang menjadi dasar bagi semua cabang 

olahraga lainnya. Olahraga ini memiliki gerakan dasar yang sering dilakukan dalam 

kehidupan sehari-hari, seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar. "atletik" 

berasal dari bahasa Yunani, yaitu "athlon", yang berarti berlomba atau bertanding. 

Di Indonesia, atletik diartikan sebagai cabang olahraga yang meliputi nomor-nomor 

jalan, lari, lompat, dan lempar.  Atletik adalah cabang olahraga yang pertama kali 

dipertandingkan pada Olimpiade pertama pada tahun 776 SM. Di Indonesia, 

organisasi yang menaungi olahraga atletik adalah PASI (Persatuan Atletik Seluruh 

Indonesia) (Pristiansyah., 2022).  

Atletik sebagai kegiatan pembelajaran di lapangan dapat meningkatkan 

kualitas fisik dan kebugaran tubuh siswa, kegiatan pembelajaran atletik di sekolah 

dasar selalu di dasari unsur kegembiraan dan semangat berlomba agar dapat 

meningkatkan hasil belajar pendidikan jasmani salah satunya melalui cabang atletik 

yaitu tolak peluru. Untuk mengembangkan kemampuan tolak peluru menuju 

pencapaian hasil belajar yang optimal diperlukan usaha-usaha pelatihan teknik 

dasar. Penguasaan teknik dasar merupakan faktor yang utama yang harus diajarkan 

kepada siswa agar mampu menguasai teknik dengan baik saat melakukan olahraga 

tolak peluru Keterampilan teknik dasar tolak peluru merupakan unsur utama yang 

harus diajarkan pada anak-anak di sekolah. Penguasaan teknik dasar tolak peluru 

sangat diutamakan dalam rangka pencapaian hasil belajar tolak peluru yang 

optimal. Dengan demikian agar siswa mempunyai kemampuan dengan baik, maka 
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mereka dituntut untuk dapat melakukan unsur gerak dari teknik dasar tolak peluru 

yang benar. Untuk meningkatkan pencapaian hasil belajar dalam melakukan tolak 

peluru, penguasaan teknik dasar harus didahulukan dalam proses pembelajaran. 

Teknik dasar yang ada dalam tolak peluru harus dilatihkan secara sistematis, 

berulang-ulang dan kontinyu guna mencapai tujuan hasil belajar yang optimal. 

2.2 Hakikat Tolak Peluru 

2.2.1 Pengertian Tolak Peluru 

Tolak peluru merupakan salah satu cabang lempar dalam atletik yang 

bertujuan untuk melemparkan peluru sejauh mungkin dengan menggunakan teknik 

yang tepat. Untuk mencapai teknik yang benar, diperlukan pemahaman tentang 

teknik-teknik dalam tolak peluru, seperti cara memegang peluru, meletakkan 

peluru, sikap awal saat melempar, serta sikap akhir setelah peluru dilempar untuk 

menghasilakn tolakan yang yang jauh (Pristiansyah., 2022). 

Tolak peluru adalah gerakan  menolak sebuah alat berbentuk bulat dan 

berbobot  yang terbuat dari logam, di letakan di bahu dan dan di tolak mengunakan 

satu tangan, dengan tujuan untuk mencapai jarak sejauh mungkin.Proses lemparan 

ini dilakukan dengan menggunakan teknik khusus yang membutuhkan kekuatan, 

keseimbangan, dan koordinasi tubuh. Selain itu, setiap lemparan harus mematuhi 

aturan-aturan resmi yang telah di tentukan  agar dinyatakan sah. Olahraga ini tidak 

hanya menekankan pada jarak tolakan tetapi juga pada konsistensi dan keakuratan 

gerakan sang atlet (Candra & Setiawan, 2020). 

Keberhasilan dalam tolak peluru sangat bergantung pada penerapan teknik 

yang tepat, ketepatan gerakan, serta penguasaan prinsip dasar olahraga ini. Selain 

itu, faktor kekuatan, koordinasi, dan konsentrasi juga berperan penting dalam 
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memastikan tolakan yang optimal dan efisien (Suharyan., 2019) Tolak peluru 

merupakan akumulasi dari sejumlah tolakan yang dilakukan oleh seorang atlet 

dengan tingkat ketepatan yang maksimal. Aktivitas ini dilakukan dengan 

menerapkan teknik tolakan yang benar dan sesuai standar, sehingga menghasilkan 

performa terbaik dalam setiap upaya (Wina,, Riswandi,, 2023).     

Tolak peluru adalah salah satu cabang olahraga yang paling tua dalam atletik 

dan memiliki sejarah panjang yang sudah ada sejak zaman kuno. Olahraga ini 

dikenal dalam banyak budaya, meskipun bentuknya mungkin berbeda-beda, namun 

esensinya tetap sama melemparkan benda berat sejauh mungkin. Tolak peluru 

berawal dari latihan fisik yang dilakukan oleh para atlet di zaman Yunani Kuno. 

Olahraga ini diperkirakan sudah ada pada periode Zaman Besi (sekitar 2000 SM), 

dimana orang-orang Yunani berlatih melemparkan benda berat sebagai bagian dari 

persiapan perang. Herodotus (sejarawan Yunani kuno) Dalam karya-karyanya, 

Herodotus menyebutkan bahwa praktik melempar benda berat, mirip dengan tolak 

peluru, sudah ada dalam pertempuran atau latihan militer di zaman Yunani kuno 

(Imanudin, 2019). 

Tolak peluru menjadi salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan dalam 

Olimpiade Modern pertama pada tahun 1896 di Athena. Dalam Olimpiade ini, tolak 

peluru dipertandingkan hanya untuk pria, sementara pada Olimpiade wanita 

pertama diadakan pada tahun 1948 di London. Seiring berjalannya waktu, tolak 

peluru mengalami perkembangan dalam teknik dan alat yang digunakan. Peluru 

yang digunakan kini terbuat dari logam yang padat dengan ukuran dan berat yang 

sudah ditentukan. Selain itu, teknik tolak peluru modern melibatkan tiga posisi 

dasar: posisi awal, gerakan tolak, dan lemparan akhir (Imanudin, 2019). 
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Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa tolak peluru 

adalah salah satu nomor dalam cabang olahraga atletik,yang mana olahraga tersebut 

di lakukan oleh 1 orang invidu yang mana olahraga tersebut membutuhkan alat 

berupa bola besi yang sering di sebut dengan peluru, peluru tersebut tidak dilempar 

namun ditolakan untuk menghasilkan hasil yang diukur dengan satuan meter atau 

jarak. 

  Menurut Maksum & Rustanto (2021) Dalam olahraga tolak peluru, ada 

beberapa aturan yang tidak boleh dilanggar oleh peserta. Berikut ini merupakan 9 

point peraturan tolak peluru:  

1. Atlet boleh memasuki lingkaran tolakan dari arah mana saja. Biasanya para atlet 

memilih untuk masuk lingkaran dari sisi belakang dan samping. 

2. Atlet tolak peluru hanya memiliki waktu 60 detik untuk menyelesaikan 

pertandingan setelah namanya dipanggil. 

3. Atlet tidak diperkenankan menggunakan sarung tangan, namun masih boleh 

menggunakan pelindung ruas jari (taping) selama pertandingan. 

4. Atlet harus menahan peluru dengan menggunakan lehernya selama ia 

melakukan gerakan untuk tolakan.  

5. Peluru harus dilontarkan hanya dengan menggunakan satu tangan dengan posisi 

lebih tinggi dari bahu. 

6. Atlet hanya boleh melakukan gerakan tolakan di dalam lingkaran saja, ia 

menyentuhkan kakinya sedikit saja di luar batas lingkaran, maka ia dinyatakan 

diskualifikasi.  
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7. Atlet harus meninggalkan lingkaran setelah melakukan lemparan hanya dengan 

melewati sisi lingkaran bagian belakang. 

8. Atlet hanya boleh meninggalkan lingkaran setelah peluru mendarat 

2.2.2 Gaya Tolak Peluru 

Gaya tolakan dalam olahrag Tolak peluru di bagi menjadi 3 gaya yaitu: gaya 

menyamping (ortodoks) , gaya meluncur (O’Brien) dan gaya memutar (spin). 

Perbedaan ketiga gaya ini terlihat pada pisisi, rangkaian langkah , dan sikap atlet 

sebelum menolak peluru.(Pristiansyah et al., 2022). 

1.GayaTolak Peluru Gaya menyamping (Ortodoks) 

          Gaya menyamping Ortodoks adalah Gaya tolakan dalam olahraga tolak 

peluru di mana atlet berdiri dengan posisi tubuh menyamping terhadap sektor 

tolakan. Teknik ini menggunakan kekuatan dorongan lengan, perpindahan berat 

badan, dan sedikit rotasi tubuh untuk melempar peluru sejauh mungkin. Gaya ini 

sering digunakan olehpemula karena sederhana dan mudah dipelajari. Langkah 

melakukan tolak peluru mengunkan gaya otodoks: 

1. Peluru diletakkan di atas bahu serta menempel di bawah telinga. Lutut kaki 

kanan ditekuk sementara lutut kaki kiri mengarah lurus ke depan.  

2. Ketika melempar kaki kiri bergeser secara cepat ke depan, sembari badan 

berputar ke kiri sesuai arah tolakan. 

3. Peluru ditolakkan dengan sudut 45 derajat. Pelepasan peluru yang benar 

dari pegangan tangan saat melakukan tolak peluru adalah saat peluru berada 

pada titik terjauh dari beban dan lengan lurus. 
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4. Kaki kanan diangkat sedikit bersamaan dengan tolakan. 

5. kaki kiri kemudian berpindah lurus ke arah belakang. 

 

Gambar 2. 1 Gaya tolak peluru menyamping 

Sumber : Pristiangga (2020) 

2.Gaya Tolak peluru Gaya membelakangi (O'Brien) 

          Gaya membelakangi O'Brien adalah teknik di mana atlet memulai lemparan 

dengan posisi tubuh membelakangi arah lemparan, kemudian melakukan gerakan 

putaran tubuh sebelum melepaskan peluru. Atlet meluncur ke depan menggunakan 

kaki dominan dan memanfaatkan momentum rotasi tubuh untuk menghasilkan 

tolakan yang lebih jauh. Langkah melakukan tolakan peluru mengunakan gaya 

O’Brien: 

1. Meletakkan peluru pada bagian antara leher, tepatnya dekat dengan dagan  

2. Peluru dipegang pada bagian pangkal jari bukan telapak tangan, dengan ibu 

jari di bawah peluru . 

3. Siku mengarah keluar hingga membentuk sudut 45 derajat.  

4. Berdiri membelakangi area sasaran lempar, sementara kaki kanan berada di 

garis batas lingkaran sedangkan kaki kiri condong ke depan. 

5. Tumpuan tubuh terletak pada kaki kanan dengan lutut menekuk sekitar 75 

derajat.  
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6. Tekukan tersebut membuat tubuh terlihat seperti meluncur ketika 

melontarkan peluru. 

7. Ketika meluncur, kaki kiri kemudian diluruskan sambil memutar pinggul. 

8. Usai melempar peluru, pergelangan tangan dibalikkan dari posisi ketika 

memegangpeluru. 

 

 

Gambar 2. 2 Gaya tolak peluru membelakangi 

Sumber: Dilla (2025) 

3.Gaya Tolak Peluru Berputar (spin) 

              Gaya Sprin dalam olahraga tolak peluru adalah teknik di mana atlet 

memulai dengan posisi membelakangi arah lemparan, kemudian melakukan 

gerakan berputar untuk menciptakan momentum sebelum melepaskan peluru. Atlet 

mengandalkan kecepatan dan kekuatan tubuh bagian bawah untuk memberikan 

dorongan maksimal pada peluru, dengan memadukan langkah cepat dan kekuatan 

tubuh bagian atas. Teknik ini lebih menekankan pada kecepatan dan 

koordinasi.Langkah melakukan tolakan peluru dengan gaya spin yaitu: 

1. Peluru dipegang menggunakan pangkal jari, dengan posisi di samping leher 

dekat dengan bagian bawah telinga. 
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2. Siku jelang melakukan tolakan mengarah keluar, kepala dan tubuh tegak, 

sementara tangan kiri merentang ke samping.  

3. Tubuh bagian atas diputar sekitar seperempat putaran ke arah kanan hingga 

siku menghadap arah jatuhnya peluru.  

4. Putaran dilakukan dengan kaki kanan, sembari berusaha menjaga posisi 

bahu, menggunakan kaki kiri sebagai tumpuan beban tubuh serta lutut 

sedikit menekuk. 

5. Arah putaran yang dilakukan dengan kaki kanan tersebut berlawanan 

dengan arah jarum jam.  

6. Posisi berputar terus dilakukan hingga sesaat sebelum melempar peluru.  

7. Pelepasan peluru yang benar dari pegangan tangan saat melakukan tolak 

peluru adalah saat peluru berada pada titik terjauh dari beban dan lengan 

lurus. 

 

 

Gambar 2. 3 Gaya tolak peluru spin 

Sumber: Dilla 2025 

2.2.3 Teknik Gerak Tolak Peluru 

   Teknik dalam tolak peluru terbagi dalam beberapa bagian yaitu Cara 

memegang peluru, cara meletakkan peluru, Sikap awalan, menolak peluru, dan 

sikap akhir setelah menolak peluru. Teknik ini yang harus di kuasai dalam 
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melakukan olahraga tolak peluru untuk mencapai hasil yang di ingain kan, gaya 

tolak peluru yang sering di gunakan ada dua macam gaya yaitu gaya menyamping 

( Ortodoks ), gaya mebelakangi (OBrien) (Wina, p., Riswandi, n., 2023). 

Sedangkan menurut Jess Jarver 2014. Teknik tolak peluru yang harus dikuasai 

setiap pemain meliputi:cara memegang peluru, sikap badan pada saat akan 

menolakkan peluru, cara menolakkan peluru, sikap badan setelah menolakkan 

peluru,cara mengambil awalan. 

1.Teknik Memegang Peluru 

          Cara memegang peluru dalam olahraga tolak peluru merupakan teknik dasar 

yang harus di  kuasai terlebih dahulu dalam melakukan olahraga ini,untuk cara 

memegang peluru tidak boleh sembarangan dan asal-asalan,karna dapat 

mempengaruhi hasil dari tolakan yang di dapatkan serta dapat  menyebkan cedera 

bagi atlet. Cara memegang peluru yang benar di letakan di telaapak tangan bagian 

atas yang dekat dengan pangkal jari-jari,seta pastikan ada rongga di bagian telapak 

tangan.Ada 3{tiga} teknik cara memegang peluru yang benar yang bisa di lakukan 

yaitu: 

1. Jari-jari di renggangkan,sementra jari kelingking menekuk  dan berada di 

samping peluru,dengan meletakan jari kelingking secara menyampin dan 

menekuk di harapkan posisi peluru tidak mudah bergeser dari 

posisinya,sedangkan ibu jari dalam sikap sewajarnya. 

2. Jari-jari agak rapat,ibu jari di samping,jari kelingking berada agak di 

belakang  secara menyamping dari peluru. 
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3. Sama dengan yang di atas,tapi sikap jari-jari lebih di renggangkan 

lagi,sedangkan letak jari kelingking berada di belakang peluru, teknik ini 

memudahkan bagi atlet yang memiliki jari yang cinderung pendek.  

 

Gambar 2. 4 Cara memegang peluru 

Sumber: Jass Jarvern 2014 

2.Teknik Meletakan Peluru  

          Setelah mengetahui teknik cara memegang peluru yang benar,selanjutnya 

yang perlu di ketahui yakni teknik meletakkan peluru pada bahu,teknik yang benar 

dapat memudahkan kita dalam melakukan tolakan sehingga menghasikan tolakan 

yang di inginkan.Adapun teknik meletakan peluru yang perlu di lakukan yaitu: 

1. Menggengam peluru dengan mantap atau kuat,sementara tangan yang lainnya 

dalam posisi lengan sedikit di tekuk sejajar dengan dada. 

2. Berdiri dengan posisi kaki terbuka selebar bahu dan tubuh sedikit condong ke 

belakang,berat badan berada pada kaki belakang. 

3. Peluru di letakan pada bahu,menempel pada samping leher di bagian bawah 

telinga dan dagu.Bentuk siku agak terbuka ke samping. 
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Gambar 2. 5 Teknik awalan peluru 

Sumber : Jess Jarver. 2014 

3.Teknik menolak peluru 

           Awalan tolak peluru yang benar adalah dengan posisi tubuh yang stabil dan 

kaki yang lebar, di mana salah satu kaki berada sedikit lebih ke depan. Tahap 

menolak peluru harus di lakukan dengan teknik yang benar untuk menghasilkan 

tolakan yang jauh dan maksimal,adapun teknik menolak yang benar dapat di 

lakukan dengan cara yaitu: 

1. Berdiri dengan posisi kaki terbuka selebar bahu dan tubuh sedikit condong 

ke belakang,berat badan berada pada kaki belakang,tetap jaga postur tubuh 

tegak dan punggung lurus. 

2. Pastikan kepala tegak dan fokuskan pandangan ke depan atau ke arah 

sasaran. 

3. Memutar badan ke arah tolakan, peluru di letakan di bahu, siku ditarik 

serong ke atas ke belakang sementara lengan lainnya di gunakan untuk 

menjaga keseimbangan 
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4. Tolakan di lakukan dengan mengunakan tenaga dari kaki belakang yang 

mendorong tubuh ke depan,di sertakan dengan gerakan tangan yang 

menolak peluru.  

5. Setelah peluru ditolak posisi tubuh berada pada keadaan condong ke depan. 

Keseimbangan tubuh sangat penting untuk menjaga agar jangan sampai 

jatuh di luar lapangan tolak peluru. Untuk mencegah agar tubuh tetap 

seimbang , kaki kanan dapat segera digerakan ke depan 

6. Gerakan lengan sewaktu menolakkan peluru dilakukan dengan siku tetap 

tinggi dan terletak di belakang pergelangan tangan, gerakan ini hendaknya 

dilakukan sedikit lebih lamban tanpa merugikan momentum peluru tadi. 

7. Gerakan menolakkan peluru itu merupakan suatu gerak bahu mendorong 

dengan sekuat tenaga, disertai dengan gerakan merentangkan lengan, dan 

pergelangan tangan serta jari-jari yang terarah.  

8. Pada saat menolak, kaki kiri harus tetap kontak dengan tanah. 

 

 

 

Gambar 2. 6 Teknik menolak peluru 

Sumber: Jass Jarver 2014 
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4. Akhiran Tolakan. 

    1. Gerakan kembali ke posisi biasa, dimulai sesaat setelah peluru dilontarkan. 

    2. Tidak boleh melakukan sebelum peluru lepas dari tangan.  

3. Diawali dengan gerakan kaki mundur ke pusat lingkaran, yang dilakukan         

sangat cepat.  

4. Dalam melakukan gerakan ini, kaki kiri diayunkan ke belakang sambil   

merendahkan batang tubuh menyilang kaki kanan yang ditekuk. 

2.2.3. Sarana Dan Prasarana 

1. Peluru 

         Bahan Peluru terbuat dari bahan yang padat seperti besi, kuningan, atau logam 

lainnya.Peluru harus berbentuk bulat berupa seperti sebuah bola dan permukannya 

harus licin atau halus. Berat peluru untuk putra adalah 7,26 kg dengan diameter 

110-130 mm, sedangkan untuk putri, beratnya 4 kg dengan diameter 95-110 mm 

(Winarto, 2022). Peluru yang di gunakan dalam penelitian ini untuk putra dengan 

berat 4 Kg, sedangkan untuk putri 3 Kg. Peluru di sesuaikan dengan kemampuan 

siswa/siswi dalam memegangkat atau memegang alat tolak peluru. 

2. Lapangan dan lingkaran tolak peluru 

          1. Konstruksi.Lingkaran tolak peluru harus dibuat dari besi yang 

dilengkungkan, boleh dari baja atau bahan lain yang cocok, bagian atasnya harus 

datar atau rata dengan permukaan tanah diluarnya. Bagian dalam lingkaran tolak 

dibuat dari semen, aspal atau bahan lain yang padat tetapi tidak licin. Permukaan 

dalam lingkaran tolak harus datar rata dan anatara 20 mm sampai 6 mm lebih rendah 

dari bibir atas lingkaran besi. Sebuah lingkaran tolak model portable (dapat 
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dipindahkan) boleh juga dipakai asalkan memenuhi segala persyaratan yang 

ditetapkan.   

          2. Garis lebar 5 cm harus dibuat dari atas lingkaran besi menjulur sepanjang 

0, 75 m pada kanan kiri lingkaran. Garis ini dibuat dari cat, kayu atau bahan lainnya. 

Tapi belakang garis putih merupakan perpanjangan dari garis khayal siku siku 

dengan garis tengah sektor lemparan dan tepi belakang garis ini melalui titik pusat 

lingkaran tolak (3). Diameter bagian dalam lingkaran tolak adalah 2,135 m. Tebal 

besi lingkaran tolak minimum 6 mm dan harus di cat putih. (Maksum & Rustanto, 

2021). 

 

Gambar 2. 7 Lapangan dan alat tolak peluru 

Sumber:Suherman 2018 

5. Balok Penahan Tolakan 

          Balok penahan tolakan ini terbuat dari kayu atau bahan yang cocok untuk 

dalam bentuk lengkungan sehingga sisi bagian dalam bertemu tepat dengan sisi 

bagian dalam lingkaran tolak dan kuat serta kokoh. Ukuran dalam bentuk dari balok 

penahan adalah sebagai berikut: 
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Gambar 2. 8 Sketsa ukuran balok penahan 

Sumber: Suherman 2018 

2.3. Penelitian Relevan. 

1. Hasil penelitian dari (Affriadi, 2021) 

          “Upaya Peningkatan Pembelajaran Gerak Dasar Tolak Peluru Dengan gaya 

ortodoks Pada Siswa Kelas VII MTS Darun Na’im Simpang Kubu”. Tujuan dari 

penelitian ini yaitu untuk meningkatkan gerak dasar tolak peluru dengan 

menggunakan gaya ortodoks untuk mengetahui penerapan penerapan gaya yang di 

gunakan dapat meningkatkan gerak dasar tolak peuluru siswa kelas VII MTS Darun 

Na’im Simpang Kubu . Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian tindakan 

kelas (PTK). Variabel yang digunakan adalah rubrik penilaian gerak dasar tolak 

peluru. Subyek penelitian ini adalah 24 siswa kelas VII MTS Darun Na’im Simpang 

Kubu.kelas VII MTS Darun Na’im Simpang Kubu. Teknik analisis data yang 

digunakan adalah statistic deskriptif dengan persentase. hasil yang diperoleh pada 

penelitian ini menunjukkan bahwa ada peningkatan dari gerak dasar tolak peluru. 

Hal ini ditandai dengan meningkatnya hasil gerak dasar siswa kelas VII MTS Darun 

Na’im Simpang Kubu pada siklus I sebanyak 17 siswa mendapatkan nilai tuntas 

dengan persentase (71%) sedangkan yang tidak mendapatkan nilai tuntas sebanyak 

7 siswa dengan persentase (29%). Pada siklus II mengalami peningkatan yaitu 
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sebanyak 22 siswa mendapatkan nilai tuntas dengan persentase sebesar (92%) 

sedangkan yang tidak mendapatkan nilai tuntas sebanyak 2 siswa dengan persentase 

sebesar (8%). berdasarkan dari analisa data yang telah peneliti lakukan, maka dapat 

ditarik kesimpulan bahwa dengan menggunakan modifikasi alat dalam 

pembelajaran tolak peluru siswa kelas VII MTS Darun Na’im Simpang Kubu dapat 

meningkatkan gerak dasar tolak peluru. 

2. Hasil penelitian dari (Putra, 2019) 

“Analisis Hasil Belajar Tolak Peluru Gaya ortodoks Menggunakan Modifikasi 

Bola Plastik”. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hasil belajar siswa 

mata pelajaran penjaskes materi tolak peluru dengan gaya ortodoks 

menggunakan modifikasi bola plastik. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 

35 peserta didik kelas VIII SMP NEGRI 3 Tangerang Selatan. Penelitian ini 

hanya dilakukan dalam dua kali pertemuan. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu penelitian tindakan kelas (PTK). Hasil dari pembelajaran 

tolak peluru yaitu perkembangan rata-rata nilai dari pertemuan satu hingga 

peretmuan kedua dimana nilai rata-rata hasil nilai akhir dimana awal pertemuan 

rata-rata nilai akhirnya sebesar 74,8 berubah menjadi 82,3 atau nilai naik 

menjadi 7,5. Penggunaan media yang tetat pada pembelajaran tolak peluru 

dengan menggunakan alat modifikasi bola plastik sangat direkomendasikan 

karena adanya peningkatan dari rata-rata nilai akhir 74,8 menjadi 82,3 atau naik 

menjadi 7,5. Pada awal pertemuan peneliti mendapat data ketuntasan hasil 

belajar sebesar 43% dimana pada proses pembelajaran masih menggunakan 

media peluru yang asli yang sesuai standar. Kemudian pada proses pembelajar 

kedua peneliti dengan teman sejawat dan guru pamong melakukan obdervasi 
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dan diskusi sehingga pada pertemuan kedua dalam aktivitas praktik tolak peluru 

harus menggunakan alat bantu modidikasi bola plastik data ketuntasan hasil 

belajar pada pertemuan kedua sebesar 100% atau naik sebesar 57%.  Dengan 

demikian, alat bantu modifikasi bola plastik sangat membantu dalam aktifitas 

pembelajaran, sehingga peserta didik mampu meningkatakan efesiensi dan 

efektifitas keterampilan dan menambah tingkat kemampuan yang sesuai 

dengan perkembangan siswa dalam pembelajaran tolak peluru. 

3. Hasil penelitian dari (Sharifudin, 2023) 

Upaya meningkatkan keterampilan gerak dasar tolak peluru gaya ortodoks 

mengunakan bola plastik siswakelas VII di SMP ISLAM BUSTANUL 

HIKMAH LAMONGAN. Penelitian ini dilatar belakangi kurangnya 

keterampilan gerak dasar tolak peluru dan terbatasnya sarana dan prasarana 

yang ada disekolah. Penelitian ini bertujuan meningkatkan keterampilan gerak 

dasar tolak peluru menggunakan bola plastik di SMP Islam Bustanul Hikmah 

Lamongan. Penelitian menggunakan rancangan penelitian tindakan kelas 

(PTK). Sampel penelitian ini adalah peserta didik kelas VII D SMP Islam 

Bustanul Hikmah Lamongan. Teknik analisis data menggunakan deskriptif 

kuantitatif. Hasil yang diperoleh peneliti menunjukkan peningkatan 

keterampilan gerak dasar tolak peluru. Pada siklus I sebanyak 20 dari 29 peserta 

didik mendapatkan nilai tuntas dengan presentase 69% sedangkan peserta didik 

yang belum mendapatkan nilai tuntas sebanyak 9 peserta didik dengan 

presentase 31%. Pada siklus II mengalami peningkatan sebanyak 28 dari 29 

peserta didik mendapatkan nilai tuntas dengan presentase 97% sedangkan 

peserta didik yang belum mendapatkan nilai tuntas hanya 1 peserta didik 
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dengan presentase 3%. Berdasarkan hasil penelitian ditarik kesimpulan bahwa 

dengan menggunakan modifikasi bola plastik dapat meningkatkan 

pembelajaran tolak peluru di SMP Islam Bustanul Hikmah Lamongan. 

2.4  Kerangka Berpikir 

            Tolak peluru merupakan cabang atletik yang termasuk didalam 

pembelajaran sekolah dasar. Pada saat proses pembelajaran olahraga tolak pelru 

peneliti menemukan sebuah fakta bahwa tidak adanya alat tolak peluru di sekolahan 

tersebut sehingga para siswa/siswi hanya di berikan materi pembelajran saja tanpa 

adanya contoh cara melakukan teknik yang benar dalam tolak peluru seperti, dalam 

cara memegang, awalan, menolak dan akhiran tolakan. Pada saat proses 

pembelajaran siswa kurang serius dalam mengikutinya sehingga kurang 

mengetahui teknik awalan yang benar dalam olahraga tolak peluru. Dalam 

pembelajaran yang dilakukan guru masih menggunakan metode yang biasa seperti 

guru memberikan materi saja tanapa adanya contoh yang tepat cara melakukan 

tolakan yang benar, serta teknik-teknik awalan sebelum melakukan tolakan 

siswa/siswi masih belum mengetahui cara yang benar. 

                    Sarana prasarana merupakan salah satu bagian yang strategis dalam 

pencapaian tujuan pembelajaran. Sarana yang lengkap bisa memudahkan guru 

untuk mengejar target-target tertentu yang menjadi tujuan pembelajaranya. Begitu 

sebaliknya sarana   yang tidak lengkap akan menyulitkan bagi guru dalam mencapai 

target-target tujuan pembelajaranya. Demikian juga dalam pembelajaran tolak 

peluru apabila peluru tidak ada di sekolahan tersebut maka proses pembelajaran 

kurang efektif anak-anak tidak mengetahui teknik teknik yang benar dalam tolak 

peluru karna tidak adanya contoh dalam materi olahraga. Dengan adanya alat yang 
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di sediakan akan menarik perhatian siswa, maka dapat membangkitkan motivasi 

belajar siswa. Pembelajaran yang menarik perhatian siswa, sehingga siswa akan 

lebih aktif bergerak mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani. 

            Berdasarkan permasalahan diatas peneliti berusaha mencari jalan keluar 

untuk memecahkan masalah-masalah tersebut dengan menyediakan sarana dan 

prasarana alat tolak peluru sehingga siswa/siswi dapat melakukan olahraga tolak 

peluru. Dalam penelitian ini yang judulnya Analisi teknik gerak tolak peluru dengan 

gaya ortodoks pada siswa/sisiwi SD Negri 075/X Rantau Jaya. Dengan adanya 

penelitian ini diharapkan dalam proses pembelajaran dengan menggunakan 

ketersidiaan alat yang sesuai dengan ukuran dapat menjadikan pembelajaran yang 

menarik perhatian siswa dan siswi agar lebih antusias dalam mengikuti 

pembelajaran, yang hasil akhirnya anak-anak dapat mengetahui teknik awalan 

dalam olahraga tolak peluru dan cara melakukan yang benar. Metode Penelitian 

yang akan di gunakan ialah penelitian Kuanitatif. Yang mana peneliti Melihat 

teknik gerak siswa dalam olahraga tolak peluru, misalnya cara melakukan awalan, 

cara menolak dan akhir saat melakukan tolakan, setelah melakukan itu anak-anak 

di berikan poin pada saat pertama kali melakukan tolakan. 

 

 

 

Gambar 2. 9 Bagan kerangka berfikir 

 

Analisis teknik gerak 

tolak peluru 

Gaya ortodoks 
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2.5. Hipotesis  

            Berdasarkan paparan di atas maka penulis mengajukan hipotesis tindakan 

sebagai berikut terdapat peningkatan kemampuan teknik tolak peluru dengan 

mengunakan gaya ortodoks anggapan dasar diatas maka dapat dirumuskan 

hipotesis melalui gaya ortodoks dapat meningkatkan Pembelajaran Teknik Gerak 

Tolak Peluru Siswa/ siswi Kelas V SD NEGERI 075/X Rantau Jaya. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Tempat Dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei. Yang berlokasi di SD Negri 075/X 

Rantau Jaya. Kecamatan Rantau Jaya. Kabupaten Tanjung Jabung Timur. Provinsi 

Jambi. Pada priode tersebut data di kumpulkan melalui observasi langsung di 

lepangan sekolah tersebut. 

3.2 Desain penelitian  

          Metode penelitian yang di gunakan dalam peneitian ini yaitu metode 

kuantitatif dengan mengunakan metode observasi. Penelitian kuantitatif adalah 

suatu proses penelitian untuk memahami fenomena-fenomena manusia atau sosial 

dengan menciptakan gambaran yang menyeluruh dan kompleks yang dapat 

disajikan dengan kata-kata, melaporkan pandangan terinci yang diperoleh dari 

sumber informan, serta dilakukan dalam latar setting yang alamiah (Fadil, 2021).  

Penelitian kuantitatif adalah prosedur penelitian yang menghasilkan data deskriptif 

berupa kata-kata orang yang ditulis atau diucapkan dan perilaku yang dapat diamati, 

Pendekatannya berorientasi pada kerangka holistik dan individu (Abdussamad, 

2019). Pada tahap awal penelitian, peneliti akan menyediakan alat tolak peluru 

karna tidak tersedianya alat tolak peluru  di sekolahan tersebut. Kemudian peneliti 

berfokus pada siswa-siswi dalam melakukan teknik gerak pada olahraga tolak 

peluru dengan gaya ortodoks, bagaimana anak-anak melakukan gerakan awalan, 

tolakan dan akhir saat melakukan tolakan. 
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3.3 Populasi Dan Sempel 

3.3.1.Populasi 

          Populasi adalah keseluruhan dari objek penelitian yang berupa manusia, 

hewan, tumbuh-tumbuhan dan lain sebagainya sehingga objek-objek tersebut dapat 

menjadi sumber data penelitian (Bungin, 2015). Adapun populasi dalam penelitian 

ini adalah siswa-siswi kelas  SD Negri 075/X Rantau Jaya. 

3.3.2.Sempel 

          Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti (Rifai, 2023) 

Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik observasi. Sebagai 

sampel dalam penelitian ini adalah siswa-siswi kelas V SD Negri 075/X Rantau 

Jaya. Dengan objek penelitian sebanyak 25 orang siswa-siswi, yang terdiri atas 13 

laki-laki, dan 12 perempuan. 

3.4. Teknik  Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data merupakan faktor yang penting dalam sebuah 

penelitian. Karna akan berhubungan langsung dengan hasil yang akan di peroleh. 

Teknik atau metode yang di lakukan ialah Observasi partisipatif terhadap 

pelaksanaan olahraga tolak peluru degan gaya ortodoks di lapangan, untuk melihat 

langsung bagaimana aktivitas ini berlangsung dan mempengaruhi peserta. Teknik 

ini di maksudkan untuk melihat teknik gerak anak-anak saat melakukan olahraga 

tolak peluru dengan mengunakan gaya ortodoks. Kemudian Observasi yang di 

lakukan adalah dengan mengunakan format lembar obsevasi yang telah di buat oleh 

peneliti. Aspek-aspek yang di amati adalah: Cara memegang peluru, awalan 

gerakan, tolakan peluru, dan akhir gerakan. Kemudian di lakukan teknik 

pengumpulan data hasil dari jauh tolakan yang akan di lakukan anak-anakuntuk 
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melihat betul atau tidaknya anak-anak saat melakukan teknik gerak dalam olahraga 

tolak peluru. Observasi adalah data yang di peroleh melalui pengamatan langsung 

terhadap objek yang di teliti Tujuan utama observasi adalah menggambarkan segala 

sesuatu yang berhubungan dengan objek penelitian, mengambil kesimpulan, dan 

menyusun laporan yang relevan Sementara sumber data dalam penelitian ini adalah 

objek yang di amati yaitu siswa-siswi kelas V SD Negri 075/X Rantau Jaya yang 

sedang melakukan olahraga tolak peluru. Data dalam penelitian observasi termasuk 

dalam data primer. Data primer adalah data yang diperoleh langsung dari sumber 

pertama (Rifai, 2023).         

3.5. Istrumen Penelitian 

          Menurut suharsisi (dalam Purnomo, 2019) intrumen penelitian adalah alat 

atau fasilitas yang di gunakan peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaanya 

lebih mudah dan lebih baik.Di dalam Lembar obsevasi terdapat Aspek-aspek yang 

di amati di antaranya: Cara memegang peluru, awalan gerakan, toakan peluru, dan 

akhir gerakan Untuk lebih jelasnya dapat di lihat dalam tabel berikut: 

Tabel 3 1 Lembar Pengamatan Teknik Gerak Tolak Peluru 

 

 

No 

 

 

Nama 

siswa 

Aspek yang dinilai 
 

Jlh 

 

Nila 

i 

Cara 

memegang 

peluru 

Awalan 

gerakan 

Tolakan 

peluru 

Akhiran 

gerakan 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

1                    

2                    

3                    

4                    

Jumlah nilai  

Rata-rata  
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Tabel di atas merupakan lembar pengamatan observasi terhadap teknik gerak tolak 

peluru. Lembar pengamatan ini di gunakan pada setiap penelitian yang akan di 

lakukan peneliti. Rubik penskoran teknik gerak perpedoman pada tabel 2 berikut 

ini: 

Tabel 3 2 Rubik Penskoran Teknik Gerak Tolak Peluru 

No Indikator Aspek Gambar 
SKOR 

1 0 

 

 

 

 

1 

 

 

 

Cara 

memegang 

peluru 

a. Peluru diletakkan 

ditelapak tangan bagian 

atas 

b. Jari-jari direnggangkan, 

jari telunjuk, jari tengah 

dan jari manis 

digunakan sebagai 

memegang peluru 

bagian belakang 
c. Ibu jari dan jari 

kelingking menahan 
peluru bagian 
Samping 
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  d. Peluru diletakkan 

pada bahu dan 

melekat di leher, 

siku diangkat 

kesamping 

sedikit agak 

serong ke 

depan. 

 

 

  

 

 

 

2 

 

 

 

Awalan 

a. Berdiri tegak 

kaki kangkang 

menyamping 

arah tolakan 
b. Kaki ditekuk 

c. Bdan condong 
kesamping 

d. Tangan kiri 

berfungsi 
membantu   
menjaga 
keseimbangan 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Tolakan 

a. Memutar badan, 

siku ditarik ke 

belakang pinggul 

dan perut ditarik 

ke depan 

b. Badan 

menghadap arah 

tolakan 

bersamaan 

dengan cepat 

peluru di 

tolakkan 
c. Badan 

dicondongkan ke 

depan 

d. Melonjakkan 

seluruh badan 

keatas serong 

kedepan dan 

menolak peluru 

sehingga 

tolakkan arahnya 

peluru berbentuk 
parabola. 
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Sumber : (Muhajir, 2017) 

 

Keterangan kriteria pernilaian:  

Point 1 Apabia gerakan dapat di lakukan  

Point 0 Apabila gerakan tidak  dapat di lakukan  

Pelaksaan tes di lakukan sebanayak 4 kali pencobaan 

  

3.6. Uji Validasi Data 

            Validitas data atau keabsahan data merupakan kebenaran dari proses penelitian. 

Validitas data berperan sebagai dasar yang kuat dalam menarik sebuah kesimpulan. Uji 

validitas adalah langkah penting dalam penelitian untuk memastikan bahwa data yang 

dikumpulkan dalam penelitian benar-benar mereflesikan konsep atau variabel yang 

diukur. Uji validitas data dalam penelitian ini di lakukan dengan menggunakan 

triangulasi metode  Data yang diperoleh melalui observasi atau pengamatan untuk 

mengecek kebenarannya (Fadil, 2021). 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

Setelah 

tolakan 

a. Kaki yang 

digunakan untuk 

menumpu segera 

diturunkan 

b. Kaki kiri 

diangkat agar 

menjaga 

keseimbangan ‘ 

c. Badan agak 

condong kedepan 

d. Menjaga 

keseimbangan 

badan dan 

kembali ke posisi 

berdiri dan 

keluar 
lapangan dengan 
benar. 

 

 

 
  

Jumlah 16 
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3.7  Teknik Analisis Data 

              Data yang dikumpulkan pada setiap kegiatan observasi dapat dianalisis 

dengan secara deskriptif dengan menggunakan teknik persentase untuk melihat hasil 

yang terjadi didalam proses pembelajaran. Kemampuan pada saat melakukan 

rangkaian tolal peluru, dengan menganalisis keterampilan teknik gerak yang diakukan 

pada saat proses pembelajaran berlangsung. Kemudian hasil yang didapat 

dikategorikan dalam klasifikasi yang telah ditentukan. 

            Untuk menentukan hasil dari nilai siswa didalam tolak peluru ini, menggunakan 

teknik presentase dengan menggunakan rumus: 

 

Tabel 3 3 Interval Kategori Kemampuan Teknik Dasar Tolak Peluru 
 

Predikat Nilai Klasifikasi Nilai 

86 – 100 Sangat baik 

71 – 85 Baik 

56 – 70 Cukup 

<55 Kurang 

           Sumber: Muhajjir dkk (2017) 

3.8 Prosedur Penelitian 

         Penelitian kualitatif menekankan pada pendekatan yang sistematis, terencana, 

dan terstruktur. Menurut Hardani et al., (2023) Langkah-langkah prosedur penelitian 

ini meliputi: 

𝑁𝑖𝑙𝑎𝑖 = 
skor perolohan 

skor maksimal 
𝑥 100 = 𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑎𝑘ℎ𝑖𝑟. 
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1. Persiapan: menyusun instrumen penelitian (Alat, pedoman observasi) dan 

mendapatkan izin dari pihak terkait. 

2. Pengumpulan data: melakukan observasi langsung di lapangan dan dengan 

dokumentasi 

3. Pengolahan data: mengolah hasil observasi yang telah di amati ketika anak-anak 

melakukan teknik gerak tolak peluru kemudian di analisis dengan tematik  

4. Penarikan kesimpulan: menyusun hasil penelitian dan menarik kesimpulan 

berdasarkan data telah dianalisis. 

5.  Pelaporan hasil: menyusun laporan akhir penelitian yang berisi kesimpulan dari 

teknik gerak yang telah di lakukan anak-anak apakah gerakan tersebut betul atau 

tidak. 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN 

4.1 Deskripsi Data 

Berdasarkan uraian yang telah dikumpulkan sebelumnya maka BAB ini akan 

dilakukan analisa pembahasan yang diperoleh dalam penelitian ini. Hasil penelitian 

mengenai analisis teknik gerak tolak peluru gaya ortodoks pada siswa/siswi kelas V 

SD Negri 075X Rantau Jaya akan digambarkan sesuai dengan tujuan yang diajukan 

sebelumnya. Lembar observasi yang yang digunakan di anggap telah memiliki 

konstruksi validitas yang memadai. Selanjutnya penelitian dilakukan pada sample 

sebanyak 25 orang siswa sebagai responden. 

Data-data tersebut diolah dalam bentuk tabel dan kemudian dianalisis. Berikut 

merupakan analisis yang didapat setiap dimensi butir pernyataan yang dijawab 

responden: 

4.1.1 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Cara Memegang Peluru 

Tabel 4 1 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Cara Memegang Peluru 

No Skor F1 Persentase 

1 4 0 0% 

2 3 6 24% 

3 2 18 72% 

4 1 1 4% 

 

Jumlah 25 100% 
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Gambar 4 1Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Cara Memegang Peluru 

Berdasarkan tabel dan diagam di atas dapat dijelaskan untuk skor 3 terdapat 6 

siswa dengan persentase 24%, untuk skor 2 terdapat 18 siswa dengan persentase 72%, 

untuk skor 1 terdapat 1 siswa dengan persentase 4%. 

4.1.2 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Awal Gerakan 

Tabel 4 2 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Awal Gerakan 

No Skor F1 Persentase 

1 4 0 0% 

2 3 4 16% 

3 2 21 84% 

4 1 0 0% 

 

Jumlah 25 100% 

 

0 6 18 1

0%

24%

72%

4%

Cara Memegang Peluru

Series1
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Gambar 4 2 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Awal Gerakan 

Berdasarkan tabel dan diagam di atas dapat dijelaskan untuk skor 3 terdapat 4 

siswa dengan persentase 16%, untuk skor 2 terdapat 21 siswa dengan persentase 84%. 

 

4.1.3 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Tolakan peluru 

Tabel 4 3 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Tolakan Peluru 

No Skor F1 Persentase 

1 4 0 0% 

2 3 3 12% 

3 2 15 60% 

4 1 7 28% 

 

Jumlah 25 100% 

 

 

0 4 21 0

0%
16%

84%

0%

Awal Gerakan

Series1
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Gambar 4 3 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Tolakan Peluru 

Berdasarkan tabel dan diagam di atas dapat dijelaskan untuk skor 3 terdapat 3 

siswa dengan persentase 12%, untuk skor 2 terdapat 15 siswa dengan persentase 60%, 

untuk skor 1 terdapat 7 siswa dengan persentase 28%. 

 

4.1.4 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Akhir Tolakan 

Tabel 4 4 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Akhir Tolakan 

No Skor F1 Persentase 

1 4 0 0% 

2 3 5 20% 

3 2 17 68% 

4 1 3 12% 

 

Jumlah 25 100% 

 

 

0 3 15 7

0%
12%

60%

28%

Tolakan Peluru

Series1



40 
 

 
 

 

Gambar 4 4 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Tolakan Peluru 

Berdasarkan tabel dan diagam di atas dapat dijelaskan untuk skor 3 terdapat 5 

siswa dengan persentase 20%, untuk skor 2 terdapat 17 siswa dengan persentase 68%, 

untuk skor 1 terdapat 3 siswa dengan persentase 12%. 

 

4.1.5 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks  

Tabel 4 5 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks 

No Predikat Nilai Klasifikasi Nilai F1 Persentase 

1 86–100 Sangat baik 0 0% 

2 71–85 Baik 0 0% 

3 56–70 Cukup 10 40% 

4 <55 Kurang 15 60% 

 

Jumlah 25 100% 

0 5 17 3

0%
20%

68%

12%

Tolakan Peluru
Seri…
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Gambar 4 5 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks 

. Berdasarkan tabel dan diagam di atas dapat dijelaskan untuk kategori cukup 

terdapat 10 siswa dengan persentase 40%, untuk kategori kurang terdapat 15 siswa 

dengan persentase 60%. 

4.2  Pembahasan 

 Tolak peluru merupakan salah satu jenisketerampilan menolakkan benda 

berupa peluru sejauh mungkin dengan mengunakan satuan pengukuran meter. Sesuai 

dengan namanya maka peluru tidak di lempar tetapi di tolak atau di dorong yaitu berupa 

dorongan dari bahu yang kuat disertai dengan gerakan merentangkan lengan, 

pergelangan tangan dan jari-jari yang terarah dengan tujuan agar di dapat jarak tolakan 

yang maksimal. Tujuan tolak peluru adalah untuk menapai jarak tolakan yang sejauh-

jauhnya. Dalam tolak peluru terdapat tiga macam gaya, salah satunya gaya 

menyamping (ortodoks). Gaya ortodoks disebut juga dengan gaya menyamping Gaya 

0 0 10 15

0% 0%

40%

60%

Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks 

Seri…
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ini merupakan gaya yang sering di lakukan oleh atletik pemula karna gaya ini mudah 

di lakukan dan mudah di pahami. 

 Teknik dalam tolak peluru terbagi dalam beberapa bagian yaitu Cara 

memegang peluru, cara meletakkan peluru, Sikap awalan, menolakpeluru, dan sikap 

akhir setelah menolak peluru. Teknik ini yang harus di kuasai dalam melakukan 

olahraga tolak peluru untuk mencapai hasil yang di ingain kan, gaya tolak peluru yang 

sering di gunakan ada dua macam gaya yaitu gaya menyamping ( Ortodoks ), gaya 

mebelakangi (OBrien)(Wina, p., Riswandi, n., 2023). Sedangkan menurut Jess Jarver 

2014. Teknik tolak peluru yang harus dikuasai setiap pemain meliputi:cara memegang 

peluru,sikap badan pada saat akan menolakkan peluru,cara menolakkan peluru, sikap 

badan setelah menolakkan peluru,cara mengambil awalan. 

 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks Cara Memegang Peluru untuk skor 

3 terdapat 6 siswa dengan persentase 24%, untuk skor 2 terdapat 18 siswa dengan 

persentase 72%, untuk skor 1 terdapat 1 siswa dengan persentase 4%. Teknik Gerak 

Tolak Peluru Gaya Ortodoks Awal Gerakan untuk skor 3 terdapat 4 siswa dengan 

persentase 16%, untuk skor 2 terdapat 21 siswa dengan persentase 84%. Teknik Gerak 

Tolak Peluru Gaya Ortodoks Tolakan Peluru untuk skor 3 terdapat 3 siswa dengan 

persentase 12%, untuk skor 2 terdapat 15 siswa dengan persentase 60%, untuk skor 1 

terdapat 7 siswa dengan persentase 28%. Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks 

Tolakan Peluru untuk skor 3 terdapat 5 siswa dengan persentase 20%, untuk skor 2 

terdapat 17 siswa dengan persentase 68%, untuk skor 1 terdapat 3 siswa dengan 

persentase 12%. 
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 Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya Ortodoks untuk kategori cukup terdapat 10 

siswa dengan persentase 40%, untuk kategori kurang terdapat 15 siswa dengan 

persentase 60%. Berdasarkan hasil yang diperoleh diatas bahwa Teknik Gerak Tolak 

Peluru Gaya Ortodoks tidak semuanya di kuasai oleh siswa, terlihat pada kategori 

kurang sebanyak 15 siswa, pembelajaran atletik merupakan pembelajaran yang umum 

di lakukan di sekolah khususnya anak sekolah dasar, tetapi setiap ada jam pelajaran 

kosong atau jam istirahat anak lebih suka bermain olahraga permainan seperti voli dan 

bola kaki, sedangkan olahraga tolak peluru tersebut hanya mereka lakukan pada jam 

pelajaran saja, sehingga penguasaan gerak yang di miliki siswa tersebut tidak 

maksimal. 



 

44 
 

BAB V 

PENUTUP 

5.1. Kesimpulan 

 Kesimpulan dalam penelitian ini adalah Teknik Gerak Tolak Peluru Gaya 

Ortodoks untuk kategori cukup terdapat 10 siswa dengan persentase 40%, untuk 

kategori kurang terdapat 15 siswa dengan persentase 60%. Berikut adalah rinian 

kesimpulan daam penelitian ini  

1. Hasil analisis cara memegang peluru siswa/siswi SD Negeri 75, frekunsi 

gerakan yang di lakukan dengan benar adalah 2 gerakan. 

2. Hasil analisi awal gerakan tolak peluru yang di lakukan siswa/siswi SD Negeri 

75, frekunsi gerakan yang di lakukan dengan benar adalah 3 gerakan. 

3. Hasil analisis tolakan peluru yang di lakukan siswa/siswi SD Negri 75, ferkunsi 

gerakan yang di lakukan dengan benar adalah 3 gerakan. 

4. Hasil analisis akhir tolakan yang di lakukan siswa/siswi SD Negeri 75, ferkunsi 

gerakan yang di lakukan dengan benar adalah 3 gerakan. 

5.2. Saran 

Adapun saran dalam penelitian ini adalah: 

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran untuk membuat ide-ide 

baru yang kreatif dalam meningkatkan teknik gerak tolak peluru gaya ortodoks  

2. Sebagai plening untuk mempersiapkan kegiatan olahraga atletik baik jasmani 

olahraga dan berprestasi. 
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Lampiran  1 Hasil Tes Teknik dasar Tolak peluru 

No Nama 

Cara 

memegang 

peluru 

Awalan 

gerakan 

Tolakan 

peluru 

Akhiran 

gerakan 
Total Nilai Kriteria 

1 Irfan 2 3 2 2 9 56 Cukup 

2 hafiz 2 2 2 2 8 50 Kurang 

3 saiful 2 2 2 3 9 56 Cukup 

4 rifky 3 3 2 2 10 63 Cukup 

5 Fiki 3 3 3 2 11 69 Cukup 

6 akifah 2 2 1 2 7 44 Kurang 

7 septi 2 2 2 2 8 50 Kurang 

8 raiza 2 2 2 2 8 50 Kurang 

9 haisah 2 2 2 2 8 50 Kurang 

10 lira 3 2 2 2 9 56 Cukup 

11 amel 2 2 1 2 7 44 Kurang 

12 reni 2 2 2 1 7 44 Kurang 

13 zikri 3 3 3 3 12 75 Cukup 

14 zaki 3 2 2 2 9 56 Cukup 

15 jojo 2 2 2 2 8 50 Kurang 

16 nadia 2 2 1 2 7 44 Kurang 

17 dira 2 2 2 1 7 44 Kurang 

18 linda 2 2 1 1 6 38 Kurang 

19 alwi 2 2 3 3 10 63 Cukup 

20 ardiansah 2 2 2 2 8 50 Kurang 

21 faddilah 2 2 2 3 9 56 Cukup 

22 izan 2 2 1 2 7 44 Kurang 

23 raihan 3 2 2 3 10 63 Cukup 

24 raka 1 2 1 2 6 38 Kurang 

25 suaiba 2 2 1 2 7 44 Kurang 
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Lampiran  2 Surat Izin Peneltian  
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Lampiran  3 Dokumentasi penelitian 

1. Cara memegang peluru 
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2.Awalan Gerakan 
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3.Tolakan  
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4.Setelah Tolakan  
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1.Membuat lapangan tolak peluru 

 

2.Menjelaskan Materi Mengenai Teknik-Teknik Tolak Peluru 
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3.Alat Tolak Peluru  

 


