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Abstract :The problem in this research was the less of shot-put of students training “B” 2014 Riau University, until the time do shot-put got less maximal result. The design of this research was experiment  design, the population of this research were students training “B” 2014 Riau University, the sampel of this research were 6 students, all of the population. The instrument of this research that used to find out shot-put result was shot-put test. After that, the data processed statistically, to try out the normality used liliefors test in significant taraf 0,05α. The hypotheses that proposes found there was effect of dumbble incline press practice forward shot-put result. Based on t-test analysis found that tcountamount 3,66 and t​table amount 2,015. It’s mean that tcount>ttable. Based on statistic data analysis found the average of pree-test was 5,175 and the average of post-test was 5,723, so the data was normal. The conclusion, there was a effect of dumbble incline press practice forward shot-put result of students training “B” 2014 Riau University
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Abstrak, Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh hasil tolak peluru mahasiswi kepelatihan “B” angkatan 2014 universitas, sehingga pada saat melakukan tolak peluru mendapatkan hasil yang maksimal. Bentuk penelitian ini adalah penelitian dengan perlakuan (Eksperimental), populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswi kepelatihan “B” angkatan 2014 universitas riau, sampel dalam penelitian ini adalah seluruh populasi yang berjumlah 6 orang. Instrumen yang dilakukan untuk mengetahui hasil tolak peluru dalam penelitian ini adalah tes tolak peluru. Setelah itu, data diolah dengan statistik, untuk menguji normalitas dengan uji lilifors pada taraf signifikan α0,05. Hipotesis yang diajukan adalah terdapat pengaruh latihan Dumbbel incline press Terhadap hasil tolak peluru. Berdasarkan analisis uji t menghasilkan Thitung sebesar 3,66 dan Ttabel 2,015, berarti Thitung >Ttabel. Berdasarkan analisis data statistik, terdapat rata-rata pree-test sebesar 5,175 dan rata-rata post-test sebesar 5.723, maka data tersebut normal. Dengan demikian, terdapat pengaruh latihan dumbbel incline press terhadap hasil tolak peluru mahasiswi kepelatihan “B” angkatan 2014 universitas riau.
Kata kunci: Dumbbel inccline press,  Hasil tolak peluru
PENDAHULUAN
Olahraga telah menjadi gejala sosial yang telah menyebar luas di seluruh penjuru  dunia dan menjadi salah satu objek tontonan bagi masyarakat, selain itu Olahraga juga dijadikan sebagai pembentuk karakter bangsa dan negara, melalui : pendidikan, mata pencaharian, kesehatan, kebudayaan dan bertujuanuntuk meningkatan kualitas fisik atau daya tahan tubuh, serta menjaga kebugaran jasmani agar terhindar dari bibit penyakit. Disamping menjadi suatu kebutuhan untuk mencapai kebugaran jasmani, Olahraga juga bertujuan untuk pencapaian prestasi di masing-masing cabang Olahraga yang dibina dan dikembangkan.

Prestasi Olahraga sebuah kata yang sangat mudah diucapkan dan merupakan dambaan setiap atlit, namun cukup sulit untuk mencapainya. Faktor kelengkapan yang harus dimiliki atlet bila ingin mencapai prestasi Olahraga yang optimal, Yaitu: 1.Pengembangan teknik, 2.Pengembangan mental, 3.Kematanganjiwa, 4.Pengembangan fisik,  Sajoto (1995:07). Untuk meningkatkan prestasi Olahraga, diperlukan pembinaan atlit yang serius dan selalu memperhatikan segala aspek dalam meningkatkan prestasi yang optimal. Salah satunya adalah Aspek kondisi fisik.

Kondisi fisik merupakan salah satu syarat yang sangat dibutuhkan dalam meningkatkan prestasi dan kualitas atlit, bahkan bisa dikatakan tolak ukur suatu olahraga. Kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting dalam program latihan atlit, terutama pertandingan. Kondisi fisik adalah suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannyaSajoto(1995:08). Artinya bahwa didalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen harus dikembangkan, Adapun Komponen-komponen tersebut diantaranya yaitu: 1.Daya tahan (endurance), 2.Kekuatan(strength), 3.Kecepatan(speed), 4.Kelincahan (agility), 5.Daya ledak (explosive power), 6.Ketepatan (accuracy), 7.Kelenturan (flexibility), 8.Keseimbangan (balance), 9.Koordinasi (coordination), dan 10.Reaksi (reation).Salah satu cabang olahraga yang perlu mendapat perhatian kondisi fisik yang baik dan bertujuan untuk meningkatan prestasi adalah cabang olahragaATLETIK.

Cabang yang disebut induk atau ibu dari olahraga adalah Atletik, Feri Kurniawan (2012: 32). olahraga atletik berisikan latihan fisik yang lengkap menyeluruh dan mampu memberikan kepuasan kepada manusia atas terpenuhnya dorongan nalurinya untuk bergerak, namun tetap mematuhi suatu displin dan aturan main. Selain itu atletik merupakan salah satu unsurdari pendidikan jasmani dan kesehatan juga merupakan komponen-komponen pendidikan keseluruhan yang mengutamakan aktivitas jasmani serta pembinaan hidup  sehat dan pengembangan jasmani, mental, sosial, dan emosional yang serasi dan selaras, dan seimbang.

Salah satu nomor atletik lempar adalah tolak peluru, Menurut Munasifah (2008:45) tolak peluru terdiri dari dua kata yaitu tolak dan peluru. Kata tolak berarti sorong atau dorong, sedangkan kata peluru berarti bola besi yang harus dilempar dengan tangan jadi tolak peluru adalah olahraga yang menggunakan alat berupa bola besi dengan cara mendorong atau ditolak sejauh-jauhnya.

Untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam melakukan tolak peluru, maka seorang penolakharus mempunyai beberapa faktor yang harus dikuasai dengan maksimal yaitu,  kondisi fisik yang bagus, penguasaan teknik dan faktor sarana dan prasarana. Faktor kondisi fisik yang berpengaruh  terhadap hasil tolak peluru adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, kelincahan , dan koordinasi. Munasifa (2008:55)

Dalam pengamatan lapangan, pada saat observasi proses pembelajaran praktek tolak peluru dalam cabang olahraga atletik, mahasiswi kepel B angkatan 2014 mempunyai hasil tolakan yang kurang baik, dikarenakan oleh beberapa faktor diantaranya, 1.Kurang baiknya koordinasi gerak tubuh, 2.Kurangnya pengetahuan tentang pelaksaan tolak peluru, 3.Keseimbangan tubuh yang tidak stabil, dan 4.Lemahnya kekuatan otot lengan dan bahu pada saat melakukan  tolakkan.

Berdasarkan temuan yang didapat pada saat observasi, maka penulis merasa tertarik (Fokus)  untuk melakukan penelitian lebih lanjut dengan masalah yaitu Lemahnya kekuatan otot lengan dan bahu pada saat melakukan tolak peluru


Adapun latihan yang dapat diberikan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan bahu menurut William j. kraemer PHD - steven j. fleck, PHD (1993:61) diantaranya adalah : latihan Dumbbell Incline press, latihan dumbbel incline press, latihan rubber cord elbow curl, latihan shoulder abduction, latihan shoulder flexion, latihan shoulder extension, latihan front (anterior) shoulder raise, latihan back (posterior) shoulder raiser, dan lain sebagainya.

Dari berbagai latihan yang dapat diberikan, penulis fokus pada satu bentuk latihan dan ingin meneliti lebih lanjut dengan judul “Pengaruh latihan Dumbbell Incline Press terhadap Hasil Tolak Peluru Mahasiswi Kepelatihan B Angkatan 2014 Universitas Riau”.
METODE PENELITIAN
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan rancangan penelitian One-Group Pree test - Post test Design. Dimana dalam desain ini terdapat pretest sebelum diberi perlakuan.Dengan demikian hasil perlakuan dapat di ketahui lebih akurat, karna dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan. Sugiyono (2012: 74).

Adapun kerangka dari rancangan penelitian adalah sebagai berikut :

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




Ket :

01
= preetest

X
= perlakuan 

02
=posttest

Menurut Sugiyono (2012:80) menyatakan bahwa ”Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan. Populasi dalam penelitian ini adalah Mahasiswi Kepelatihan B Angkatan 2014 sebanyak 6 orang.
Table 1. Nama-Nama atlet

	No
	Nama-Nama Pemain

	1
	Puspa 

	2
	Lisa

	3
	Lisdawati

	4
	Ulfi

	5
	Rifka

	6
	Suci


Menurut Arikunto (2006:131) sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Jika kita hanya meneliti sebagian dari populasi, maka penelitian tersebut disebut penelitian sampel. Dinamakan penelitian sampel apabila kita bermaksud menggeneralisasikan hasil penelitian sampel. Yang dimaksud dengan menggeneralisasikan adalah mangangkat kesimpulan penelitian sebagai sesuatu yang berlaku bagi populasi. Dalam penelitian ini merupakan keseluruhan populasi yang berjumlah 6 orang (total sampling). Menurut Arikunto (2006 : 134) apabila populasi kurang dari 100 orang maka lebih baik di ambil semua. Peneliti mempertimbangkan kesesuaian masalah dengan individu yang dipilih adalah Mahasiswi Kepelatihan B.
Dalam penelitian kuantitatif, kualitas instrumen pelenitian berkenaan dengan validitas dan reliabilitas instrumen dan kualitas pengumpulan data berkenaan ketepatan cara-cara yang digunakan untuk mengumpulkan data.Oleh karena itu instrument yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya, belum tentu dapat menghasilkan data yang valid dan reliabel, apabila instrument tersebut tidak digunakan secara tepat dalam pengumpulan datanya. Sugiyono, (2012:222)

Instrumen merupakan alat dalam proses yang dilakukan untuk mendapatkan hasil penelitian yang lebih baik. Keberhasilan penelitian banyakditentukan oleh instrumen yang digunakan sebab, data yang diperlukan untuk menjawab pertanyaan penelitian dan menguji data diperoleh melalui instrument yang dilakukan. Instrumen penelitian tes hasil Tolak Peluru, alat ini untuk mengukur hasil tolak peluru.
1.
Test Tolak Peluru

a.
Tujuan 

mengukur hasil tolak peluru

b.
Alat dan fasilitas

1)
Lapangan

2)
Satuan panjang/rool meter

3)
Peluru 4kg untuk putri

4)
Alat tulis dan buku catatn

c.
Pelaksanannya

1)
Setiap sample diberikan kesempatan 3kali tolakan

2)
Dari 3 kali tolakan diambil yang terjauh

3)
Pengukuran dilakukan dengan cara meletakkan alat ukur pada angka nol dititik terdekat jatuhnya peluru dengan batas awalan kemudian ditarik ke arah tengah lingkaran. Setelah itu diukur berapa panjang antara titik terdekat jatuhnya peluru yang terdekat dengan batas awalan sampai dengan batas jatuhya peluru
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Data yang diperoleh sebagai hasil penelitian adalah data kualitas melalui tes sebelum dan sesudah memberikan perlakuan latihan dumbbel incline press. Data yang diambil melalui tes dan pengukuran terhadap 6 orang mahasiswi kepelatihan “B” angkatan 2014 universitas riau. Variabel-variabel yang ada pada penelitian ini yaitu latihan dumbbel incline press yang dilambangkan dengan X sebagai variabel bebas, sedangkan hasil tolak peluru dilambangkan dengan Y sebagai variabel terikat.
A. Deskripsi Data Penelitian
Data yang diperoleh sebagai hasil penelitian adalah data kualitas melalui tes sebelum dan sesudah memberikan perlakuan Latihan Dumbbel Incline Press. Data yang diambil melalui tes dan pengukuran terhadap 6orang atlettolak peluru mahasiswi Pendidikan Olahraga Univesitas Riau. Variabel-variabel yang ada pada penelitian ini yaitu Latihan Dumbbel Incline Press yang dilambangkan dengan X sebagai variabel bebas, sedangkan Hasil tolak peluru dilambangkan dengan Y sebagai variabel terikat.
1. Data Hasil Pree-test Test tolak peluru
Sebelum dilakukan latihan dumbbel incline press maka dilakukan Pree-Tes tolak peluru, dan di dapat data awal (pree-test) Tolak pelurua dalah sebagai berikut: Skor tertinggi 5.7, skor terendah 4,5 dengan rata-rata 5,175, standar deviasi 0,53, dan variansi 0,28, Data Analisis Pree-TesTolak Peluru dapat dilihat pada Tabel 2 berikut ini:
Tabel 2. Analisis Data Pree-Tes Tolak peluru
	STATISTIK
	Pree-tes

	Sampel (Jumlah Obyek)
	6

	Mean (Rata-Rata)
	5,175

	Standar Deviation (Standar Deviasi)
	0,53

	Variance (Varian)
	0,28

	Minimum (Terendah)
	4,5

	Maximum (Tertinggi)
	5.7

	Sum (Jumlah)
	31,05


Tabel 3. Distribusi Frekuensi Pree-test Tolak peluru
	Kelas Interval
	Frekuensi

	
	Absolut
	Relatif

	4,5 – 4,84
	2
	33.33%

	4,85 – 5,19
	0
	0

	5,20 – 5,54
	2
	33.33%

	5,55 – 5,89
	2
	33.33%

	
	
	

	Jumlah
	6
	100%


Berdasarkan tabel distribusi frekuensi di atas, dari 6 sampel, sebanyak 2 orang (33.33%) dengan rentangan interval 4,5-4.84, 0 orang (0.00%) dengan rentangan interval4,85-5,19, 2 orang (33.33%) dengan rentangan interval 5,20-5,54, dan 2 orang (33.33%) dengan rentangan interval 5,55-5,89. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini :
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Gambar 1.1 HistogramData Hasil Pree-Test Tes Tolak peluru
2. Data Hasil Post-test Tolak peluru
Setelah dilakukan test tolak peluru, dan setelah diterapkan perlakuan latihan dumbbel icline press maka didapat data akhir (post-test) test hasil tolak peluru adalah sebagai berikut : nilai tertinggi 31, nilai terendah 22, dengan rata-rata 25,83, varian 7,06, standar deviasi 2,66, Analisis Hasil post-test Test Tolak Peluru dapat dilihat pada tabel 4 sebagai berikut :
Tabel 4. Analisis Data Post-TesTes Tolak peluru
	STATISTIK
	Pree-tes



	Sampel (Jumlah Obyek)
	6

	Mean (Rata-Rata)
	5,72

	Standar Deviation (Standar Deviasi)
	0,79

	Variance (Varian)
	0,62

	Minimum (Terendah)
	4,9

	Maximum (Tertinggi)
	6,79

	Sum (Jumlah)
	34,34


Tabel 5. Distribusi Frekuensi Post-test Tes Tolak peluru
	Kelas interval
	Frekuensi

	
	absolut
	Relative

	4,90-5,43
	3
	50

	5,44-5,97
	0
	0

	5,98-6,51
	2
	33.33

	6,52-7,05
	1
	16.67

	
	
	

	jumlah
	6
	100%


Berdasarkan tabel distribusi frekuensi di atas, dari 6 sampel, sebanyak 3 orang (50.00%) dengan rentangan interval 4,90-5,43, 0 orang (00.00%) dengan rentangan interval5,44-5,97,  2 orang (33.33%) dengan rentangan interval 5,98-6,51,dan 1 orang (16.67%) dengan rentangan interval 6,52-7,05. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram di bawah ini:

[image: image4.png]490-543  544-597  598-651  6,52-7,05





Gambar 1.2 Histogram Data Hasil Post Test Tes Tolak peluru 

B. Pengujian Persyaratan Analisis
Pengujian persyaratan analisis dimaksudkan untuk menguji asumsi awal yang dijadikan dasar dalam menggunakan teknik analisis varians. Asumsi adalah data yang dianalisis diperoleh dari sampel yang mewakili populasi yang berdistribusi normal, dan kelompok-kelompok yang dibandingkan berasal dari populasi yang homogen. Untuk itu pengujian yang digunakan yaitu uji normalitas.

Uji normalitas dilakukan dengan uji liliefors dengan taraf signifikan 0,05 dengan hasil dari pengujian persyaratan sebagai berikut :
1. Uji Normalitas
Uji normalitas dilakukan dengan uji liliefors, hasil uji normalitas terhadap variabel penelitian yaitu Latihan Dumbbel Inccline Press (X) Hasil tolak peluru (Y) dapat dilihat pada tabel 6 sebagai berikut ::
Tabel 6.uji normalitas

	Variabel
	Lhitung
	Ltabel
	Ket

	Hasil Pree-test

Tolak Peluru
	0,2143
	0,319
	Berdistribusi Normal

	Hasil Post-test 
Tolak Peluru
	0,2143
	0,319
	Berdistribusi Normal


Dari tabel 6 diatas terlihat bahwa data hasil pree-test tolak peluru setelah dilakukan perhitungan menghasilkan Lhitung  sebesar 0,2143 dan Ltabel sebesar 0,319. Ini berarti Lhitung< Ltabel. Dapat disimpulkan penyebaran data hasil pree-test tolak peluru adalah berdistribusi normal. Untuk pengujian data hasil post-testtolak pelu menghasilkan Lhitung 0,2143 dan Ltabel sebesar 0,319. Dapat disimpulkan bahwa penyebaran data hasil post-test tolak peluru adalah berdistribusi normal.
C. Pengujian Hipotesis
Data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif, maka selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis penelitian yang telah diajukan sesuai dengan masalahnya yaitu : “terdapat pengaruh latihan Dumbbel Incline press(X) yang signifikan dengan tolak peluru (strength) (Y) . Berdasarkan analisis uji t menghasilkan thitung sebesar 3,66 danttabel 2,015. Berarti thitung> ttabel. Dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak H1 diterima.  Hipotesis yang diuji dalam penelitian ini adalah:

H1
:Terdapat pengaruh yang signifikan antara Latihan Dumbbel Incline Press (X) terhadap Hasil Tolak Peluru(Y) pada Mahasiswi Kepelatihan Angkatan 2014 Universitas Riau.

Dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara Latihan Dumbbel Incline Press (X) terhadap Hasil Tolak Peluru (Y) pada Mahasiswi Kepelatihan Angkatan 2014 Universitas Riau. pada taraf α (alfa) 0,05 dengan tingkat kepercayaan 95%.
D.
Pembahasan
Setelah dilaksanakannya penelitian selama 16 kali pertemuan yang diawali dengan pengambilan data hingga pada pengolahan data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai pembahasan hasil penelitian sebagai berikut: Pengaruh Latihan Dumbbel Incline Press(X) terhadap Hasil Tolak Peluru(Y) pada Mahasiswi Kepelatihan B Angkatan 2014 Universitas Riau. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara dua variabel tersebut.
Hasil pengujian hipotesis yang menunjukkan terdapat pengaruh Latihan Dumbbel Incline Press terhadap hasil Tolak Peluru Mahasiswi Kepelatihan B angkatan 2014 Universitas Riau. Untuk mendapatkan tolakan yang jauh tentu diperlukan metode latihan yang mengarah pada latihan Kekuatan, Salah satu bentuk latihannya adalah latihan Dumbbel Incline Press. Selainitu diperlukan suatu program latihan yang baik dari seorang pelatih. Dengan demikian, berhasil tidaknya tujuan yang akan dicapai akan berpengaruh oleh penerapan prinsip-prinsip latihan yang diperlukan dalam membuat program latihan.
Berdasarkan hasil pembahasan penelitian diatas, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh Latihan Dumbbel Incline Press terhadap hasil Tolak peluru mahasiswi kepelatihan angkatan 2014 Universitas Riau.
SIMPULAN DAN REKOMENDASI
Simpulan 
Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada bab sebelunya, maka dapat di ambil kesimpulan sebagai berikut:

Berdasarkan uji t setelah dihitung data melaui pree-test dan post-test terdapat perbedaan angka yang meningkat atau naik dengan rata-rata yaitu 0,54, dapat disimpulkan bahwa Hasil tolak peluru Atlet berpengaruh dengan latihan Dumbbel Incline Press yang dibutuhkan untuk mendukung frekuensi saat melakukan latihan dalam meningkatkan Hasil Tolak Peluru atlet.

Berdasarkan hasil temuan dan pengolahan data diatas  dapat disimpulkan  sebagai berikut: Terdapat Pengaruh yang signifikan antara Latihan Dumbbel Incline Press (X) dengan Hasil Tolak Peluru (Y) Mahasiswi kepelatihan B angkatan 2014 universitas riau.

Berdasarkan analisis uji t menghasilkan thitung sebesar 3,66 ttabel 2,015. Berarti thitung > ttabel, Dan berdasarkan analisis data statistik terdapat rata-rata pree-test sebesar 5,175 dan rata-rata post-test sebesar 5,723.
Rekomendasi
Berdasarkan temuan yang diperoleh dalam penelitian ini saran yang mungkin dapat berguna dalam upaya meningkatkan Hasil Tolak Peluru pada Mahasiswi Kepelatihan B  Angkatan 2014 adalah sebagai berikut :

1.
Diharapkan agar penelitian ini bermanfaat sebagai bahan masukan dalam menyusun program latihan dalam olahraga, khususnya cabang Tolak Peluru yang mampu meningkatkan kekuatan otot lengan dan bahu.
2.
Diharapkan agar menjadi dorongan dalam penguasaan teknik yang lebih baik, sehingga kualitas juga akan semakin baik.

3.
Bagi peneliti, sebagai penelitian lanjutan dalam rangka pengembangan ilmu di bidang Pendidikan Olahraga
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