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PEMBELAJARAN TOLAK PELURU GAYA O’BRIEN MENGGUNAKAN MEDIA MODIFIKASI 

Riki Prastian, Iswanta Ginting 

Program Pascasarjana Universitas Negeri Medan 

Abstrak. Proses belajar yang dilakukan di sekolah khususnya untuk mata pelajaran 
pendidikan jasmani hendaknya didukung dengan sarana dan prasarana yang lengkap karena 
sarana dan prasarana merupakan salah satu bagian yang strategis dalam pencapaian tujuan 
pembelajaran. Sebuah media alternatif modifikasi untuk pembelajaran pendidikan jasmani di 
sekolah, terutama pada pokok bahasan tolak peluru khusus gaya O’Brien. Media alternatif  
tersebut harus bersifat bisa mewakili karakteristik peluru, murah, banyak tersedia atau mudah 
didapat, yang kesemua kriterianya dapat mewakili dari pada media asli dengan maksud tidak 
menghilangkan unsur/ nilai keaslian media sebenarnya yakni tolak peluru. Beberapa kriteria 
media alternatif modifikasi untuk mengganti peluru tersebut sepertinya bola tennis berekor 
bisa dijadikan media alternatif modifikasi untuk mengganti peluru, dari segi ketersediaan dan 
harga, maka bola plastik  sangat mudah sekali didapat dan dikerjakan. 

 Kata Kunci : Pembelajaran. Tolak Peluru. 

PENDAHULUAN 

Sekolah merupakan tempat untuk menimbah ilmu pengetahuan dan keterampilan bagi para siswa, 

dikarenakan sekolah memiliki beberapa fungsi diantaranya ialah tempat untuk mendidik, mengajar  dan 

melatih. Di sekolah para siswa diberikan berbagai macam ilmu pengetahuan sesuai dengan mata 

pelajaran yang ada dan merupakan bagian dari pendidikan yang tidak dapat dipisahkan. 

Proses belajar yang dilakukan di sekolah khususnya untuk mata pelajaran pendidikan jasmani 

hendaknya didukung dengan sarana dan prasarana yang lengkap karena sarana dan prasarana 

merupakan salah satu bagian yang strategis dalam pencapaian tujuan pembelajaran. Dengan kata lain, 

lengkap dan tidak lengkapnya sarana prasarana pembelajaran di sekolah turut mempengaruhi maksimal 

dan tidak maksimalnya pencapaian tujuan pembelajaran. Sarana yang lengkap bisa memudahkan guru 

untuk mencapai target-target tertentu yang menjadi tujuan pembelajarannya. 

Salah satu contoh pokok bahasan pendidikan jasmani yang sering menjadi kendala siswa adalah 

pada pokok pembahasan tolak peluru, tidak semua siswa bisa melakukan gerakan tolak peluru, dan 

masih banyak siswa yang belum bisa melakukan gerakan teknik peluru dengan benar dikarenakan siswa 

masi malukan lemparan pada tolak peluru yang seharus nya gerakan di tollak.tidakefektifnya siswa dalam 

belajar adalah dikarenakan guru hanya mengandalkan peralatan yang seadanya dan media belajar yang 

dianggap biasa oleh siswa Sehingga ada beberapa siswa yang tidak mendapatkan kesempatan untuk 

mempelajari gerakan tolak peluru dengan baik, bahkan sebagian siswa banyak yang hanya duduk-duduk 

saja menyaksikan temannya sedang praktek. Kurangnya fasilitas dan ketidak tersedianya media 

pembelajaran yang mencukupi juga bisa menjadi penyebab kurang baiknya hasil belajar tolak peluru 

siswa. 
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Dari permasalahan diatas, maka satu pemikiran yang muncul adalah perlu adanya sebuah media 

alternatif modifikasi untuk pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, terutama pada pokok bahasan 

tolak peluru khusus gaya O’Brien. Media alternatif  tersebut harus bersifat bisa mewakili karakteristik 

peluru, murah, banyak tersedia atau mudah didapat, yang kesemua kriterianya dapat mewakili dari pada 

media asli dengan maksud tidak menghilangkan unsur/ nilai keaslian media sebenarnya yakni tolak 

peluru. Beberapa kriteria media alternatif modifikasi untuk mengganti peluru tersebut sepertinya bola 

tennis berekor bisa dijadikan media alternatif modifikasi untuk mengganti peluru, dari segi ketersediaan 

dan harga, maka bola plastik  sangat mudah sekali didapat dan dikerjakan. 

PEMBAHASAN 

Pembelajaran Pendidikan Jasmani 

Istilah “ Pendidikan ” merupakan kata yang tidak asing lagi untuk hampir setiap  orang. Namun 

demikian, istilah ini lebih sering diartikan secara berbeda dari masa ke masa, termaksud oleh ahli yang 

berbeda. Seseorang mungkin menerjemahkan pendidikan sebagai sebuah proses latihan. Orang lain 

mungkin menerjemahkannya sebagai sejumlah pengalaman yang memungkinkan seseorang 

mendapatkan pemahaman dan pengetahuan baru yang lebih baik. Pendidikan juga diartikan sebagai 

rekonstruksi aneka pengalaman dan peristiwa yang dialami dalam kehidupan individu sehingga segala 

sesuatu yang baru menjadi lebih terarah dan bermakna. Defenisi ini mengandung arti bahwa seseorang 

berpikir dan memberi makna pada pengalaman-pengalaman yang dilaluinya. 

Pendidikan jasmani itu adalah wahana untuk mendidik anak. Parah ahli sepakat bahwa pendidikan 

jasmani merupakan alat untuk membina anak muda agar kelak mereka mampu membuat keputusan 

terbaik tentang aktivitas jasmani yang dilakukan dan menjalani pola hidup sehat di sepanjang hayatnya 

(Rusli, 2000:1). 

Pendidikan jasmani adalah pendidikan yang mengaktualisasikan potensi-potensi aktivitas manusia 

berupa sikap, tindak, dan karya yang diberi bentuk, isi, dan arah menuju kebutalan pribadi sesuai dengan 

cita-cita kemanusiaan (Adang Suherman, 2001:20)  

Dari pengertian diatas menurut penulis didalam pembelajaran pendidikan jasmani siswa akan 

memperoleh berbagai ungkapan yang erat kaitannya dengan kesan pribadi yang menyenangkan sebagai 

ungkapan yang kreatif, inovatif, keterampilan, memiliki kebugaran jasmani, kebiasaan hidup sehat dan 

memiliki pengetahuan serta pemahaman terhadap gerak manusia. Peran pendidikan jasmani adalah 

sangat penting yang memberikan kesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam berbagai 

pengalaman belajar melalui aktifitas jasmani, permainan dan olahraga yang dilakukan secara sistematis. 

Atletik 

Secara etimologi kata atletik berasal dari bahasa Yunani, yaitu dari kata ”athlon” atau “athlum” 

pertandingan, perlombaan, pergulatan, atau perjuangan. Kita dapat menjumpainya pada kata “ 
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penthathlon ’’yang terdiri kata penta berarti lima atau panca dan kata athlon berarti lomba. Arti 

selengkapnya adalah “panca lomba” atau perlombaan yang terdiri dari lima nomor. Orang yang 

melakukan dinamakan athleta (atlet). Dari pengertian tersebut dapat disimpulkan, atletik adalah salah satu 

cabang olahraga yang di pertandingkan atau diperlombakan meliputi nomor jalan, lari, lompat dan lempar. 

Adapun nomor-nomor atletik yang dibagi dalam 4 nomor pokok, yaitu : 1) Nomor lari, 2) Nomor 

lompat, 3) Nomor lempar, 4) Nomor jalan Nomor-nomor lempar :1) Lempar cakram, 2) lempar lembing, 3) 

tolak peluru, 4) lontar martil. 

Tolak peluru adalah salah satu perlombaan yang dilakukan di lapangan yaitu nomor lempar pada cabang 

olahraga atletik. Moh. Gilang (2007:183) menyatakan bahwa : “ Tolak peluru adalah suatu bentuk gerakan 

menolak atau mendorong suatu alat bundar (peluru) dengan berat tertentu yang terbuat dari logam yang 

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

yang dilakukan dalam perlombaan adalah 7,25 (untuk putra) dan 4 kg (untuk putri). 

Tolak Peluru 

  Meskipun ini termasuk event lempar, tetapi istilah yang dipergunakan bukan“lempar peluru” tetapi  

“tolak peluru”. Ini sesuai dengan peraturan tentang cara melepaskan peluru, ialah dengan mendorong 

atau menolak, bukannya melempar, istilah dalam bahasa inggris adalah “The Short Put”, (Sunaryo 

Basuki, 1979:128). 

Tolakan adalah suatu gerakan menyalurkan tenaga pada suatu benda yang menghasilkan 

kecepatan pada benda tersebut dan memiliki daya dorong ke depan yang relatif kuat, perbedaan 

melempar terletak pada saat melepaskan bendanya. Pada saat menolak, pergelangan tidak pergerak dan 

tenaga diperoleh dari gerakan meluruskan sikut (Mochamad Djumidar, 2004:152). 

Tolak peluru tersebut mempergunakan lapangan tolak peluru berbentuk lingkaran dengan 

diameter 2,135 meter dilengkapi dengan balok penahan tolakan dengan panjang 1,22 meter dan sektor 

lemparan membentuk sudut 34,92. Peluru yang digunakan terbuat dari besi, tembaga atau kuningan 

berbentuk bulat. Berat masing-masing untuk putera senior 7,25 kg dan puteri 4 kg. Sedangkan tingkat 

pelajar (junior) peluru yang digunakan untuk putera 5 kg dan puteri 3 kg. (Aip Syarifuddin, 1999:145). 

Perhatikan gambar di bawah ini: 

Keterangan : 

a. Lapangan tolak tolak peluru berbentuk lingkaran dengan garis tengah 2,135 m. Atlet tolak peluru 

hanya boleh mengambil awalan di dalam lingkaran tersebut. Atlet tolak peluru tidak boleh menyentuh 

garis lingkaran. 

b. Sektor tolakan 

Sudut sektor lemparan sebesar 34,92. Peluru yang ditolakkan harus jatuh di dalam garis sektor 

lemparan. 
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c. Balok tolakan  

Di busur bagian depan terdapat balok tolakan dengan panjang 1,20-1,22 m, kegunaannya untuk menahan 

kaki si penolak. 

d.  Disamping kiri dan kanan lingkaran ada garis sepanjang 0,75 m, untuk tanda  separuh lapangan. 

Setiap pelempar yang telah melakukan  tolakan harus  meninggalkan lingkaran melalui separuh 

bagian belakang. 

Media Modifikasi 

Media adalah kata jamak dari medium, berasal dari bahasa latin yang berarti perantara atau 

pengantar. Pengertian secara harfiah ini selanjutnya menurunkan berbagai defenisi media seirama 

dengan perkembangan teknologi dalam pendidikan, seperti yang dikemukakan Soepartono (2000:3) 

mendefenisikan, “Media adalah segala hal yang dapat dimanipulasikan, dilihat, didengar,dibaca, atau 

dibicarakan beserta pirantinya untuk kegiatan proses belajar mengajar”. 

Manfaat media dalam proses pembelajaran secara umum adalah memperlancar proses interaksi 

antara guru dan siswa untuk membantu siswa belajar secara optimal (Soepartono, 2000:15). Lebih 

khusus manfaat media diidentifikasikan oleh Kemp dan Dayton dalam (Soepartono.2000 :15) sebagai 

berikut : 

a. penyampaian materi pelajaran dapat diseragamkan 

b. proses instruksional menjadi lebih menarik 

c. proses belajar siswa menjadi lebih interaktif 

d. jumlah waktu belajar mengajar dapat dikurangi 

e. kualitas belajar siswa dapat ditingkatkanproses belajar dapat terjadi dimana saja dan kapan saja 

f. sikap positif siswa terhadap materi belajar maupun terhadap proses belajar dapat ditingkatkan 

g. peran guru dapat berubah kearah yang lebih positif dan produktif 

Selanjutnya Soepartono (1997:3) menambahkan pengertian modifikasi  dalam dunia olahraga 

yakni “Modifikasi olahraga dalam pendidikan jasmani tidak menunjukkan kepada salah satu metodologi 

pengajaran tertentu, tetapi ia menunjukkan pada berbagai keterampilan mengajar yang diadaptasikan 

secara tepat oleh guru selama proses pengajaran”. 

Media Modifikasi Bola Plastik 

Yoyo bahagia (2000:1) modifikasi diartikan menganalisa sekaligus mengembangkan materi 

pelajaran dengan cara meruntunkannya dalam bentuk aktivitas belajar yang potensial agar dapat 

memperlancar siswa dalam belajar.  

Yoyo dkk (2000: 42), beberapa aspek analisa modifikasi ini tidak terlepas dari pengetahuan guru 

tentang: 1) Tujuan yaitu pembelajaran dari mulai tujuan yang paling rendah sampai dengan tujuan yang 

paling tinggi. 2) Karakteristik materi yaitu atletik dapat dikaitkan dengan materi-materi pembelajaran 
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kedalam keterampilan. 3) Kondisi lingkungan yaitu berupa peralatan, penataan ruang gerak dalam berlatih 

atau formasi berlatih. 4) Evaluasi yaitu penyusunan aktivitas belajar yang terfokus kepada evaluasi skill 

yang sudah dipelajari siswa pada berbagai situasi dan keperluannya.. 

Adang Suherman ( 2000 : 48) mengapa harus dimodifikasi ? “ yaitu agar keterampilan motorik 

dapat dikembangkan sesuai masa kematangan anak, dan melakukan olahraga dengan peralatan dan 

peraturan yang disesuaikan memungkinkan tidak adanya resiko kecelakaan atau cidera. Beberapa 

pertimbangan dalam pembelajaran penjas perlu diadakan pendekatan modifikasi Bola Plastik adalah : 

1. Anak bukanlah orang dewasa, dengan ukuran tubuh yang kecil, kematangan fisik dan mental anak 

belum selengkap dan sesempurna orang dewasa. 

2. Pendekatan Penjas yang selama ini masih kurang efektif dan monoton. 

PENUTUP 

Kesimpulan 

 Berdasarkan hal ini maka ditarik kesimpulan bahwa dengan menggunakan media pembelajaran 

yang dimodifikasi, media bola plastik dapat meningkatkan hasil belajar tolak peluru gaya membelakangi 

(O’Brien) pada siswa di sekolah. 

Saran 

Disarankan kepada guru pendidikan jasmani untuk mempertimbangkan penggunaan media 

pembelajaran dengan alat yang dimodifikasi dengan materi yang disesuaikan karena hal ini dapat 

membangkitkan semangat siswa. Makalah ini dapat menjadi referensi bagi guru pendidikan jasmani untuk 

penggunaan media pembelajaran dengan alat yang dimodifikasi. 
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