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KATA PENGANTAR 

 

Dalam dunia olahraga, mencapai keunggulan tidak hanya 

tentang bakat alami, tetapi juga tentang dedikasi, latihan yang 

terarah, dan pendekatan yang inovatif. Buku ini, "Model Latihan 

Tolak Peluru Gaya O'Brien", adalah panduan komprehensif yang 

merangkum pendekatan latihan revolusioner yang dikembangkan 

oleh ahli olahraga terkemuka, John O'Brien. 

Dalam buku ini, O'Brien memperkenalkan kita pada metode 

latihan tolak peluru yang tidak hanya memperhatikan aspek fisik, 

tetapi juga mental dan teknis. Dengan pengalaman bertahun-tahun 

dalam dunia olahraga, O'Brien telah merumuskan model latihan 

yang efektif, berdasarkan prinsip-prinsip ilmiah dan pengetahuan 

mendalam tentang anatomi dan biomekanika. 

Buku ini tidak hanya ditujukan kepada atlet elit, tetapi juga 

bagi siapa pun yang ingin memahami dasar-dasar latihan tolak 

peluru dan mengembangkan kemampuan mereka dalam olahraga 

ini. Dengan menyajikan contoh latihan, tips teknis, dan wawasan 

psikologis, pembaca akan dihadapkan pada sumber daya yang 

komprehensif untuk mengoptimalkan kinerja mereka dalam tolak 

peluru. 

Saya sangat berterima kasih kepada John O'Brien atas 

kontribusinya yang berharga dalam dunia olahraga, dan saya yakin 

bahwa buku ini akan menjadi panduan yang tak ternilai bagi para 

pelatih, atlet, dan penggemar olahraga tolak peluru di seluruh 

dunia. 

Selamat membaca dan selamat berlatih! 

 

 

Dr. Ucok Hasian Refiater, M.Pd.  
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A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah kegiatan integral dari peradaban 

manusia yang keberadaanya berguna bagi kehidupan. Dengan 

berolahraga selain seseorang akan dapat menjaga kesehatannya 

juga dapat diarahkan kejenjang yang lebih tinggi yaitu menuju 

peningkatan prestasi. Salah satu jenis olahraga tersebut adalah 

atletik yang tanpa kita sadari gerakannya telah kita lakukan 

dalam kehidupan sehari-hari. IAAF menyatakan bahwa atletik 

akan selalu barkaitan dengan perlombaan dan prestasi dan 

keduannya adalah aspek dasar dalam keikutsertaan didalam 

olahraga. Keberhasilan pada tingkat individu menuntut kualitas 

tinggi seperti kekuatan, daya tahan, kecepatan, koordinasi dan 

teknik yang harus dipelajari dan dilatih. 

Pada hakekatnya Atletik adalah aktifitas jasmani yang 

kompetitif, meliputi beberapa nomor lomba yang terpisah 

berdasarkan kemampuan gerak dasar manusia seperti berjalan, 

berlari, melompat dan melempar. Bila ditelaah lebih rinci aspek 

jalan, lari, lompat dan lempar merupakan ngerakan yang 

sederhana. Namun dibalik kesederhanaan tersebut terjadi 

koordinasi yang sinergis dari berbagai elemen tubuh untuk 

melakukan gerakan yang baik dan benar, sehingga 

menghasilkan suatu prestasi. Seseorang yang mandalami 

cabang olahraga atletik dengan tujuan untuk prestasi haruslah 

mempunyai faktor-faktor fisik yang baik. Selain itu kualitas 

teknik juga menentukan keberhasilan atlet tersebut, karena 

PENDAHULUAN 
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A. Konsep Belajar Gerak 

Menurut (Rahyubi, 2012) belajar merupakan proses hidup 

yang sadar atau tidak harus dijalani semua manusia untuk 

mencapai berbagai macam kompetensi, pengetahuan, 

keterampilan, dan sikap. Belajar sebagai kegiatan individu yang 

sebenarnya merupakan rangsangan individu yang dikirim 

kepadanya oleh lingkungan (Basri, 2013). Sedangkan (Coker, 

2004) mendefinisikan belajar sebagai perubahan yang relatif 

tetap atau permanen pada kemampuan setiap individu.  

Dalam taksonomi Bloom ada tiga tujuan dalam 

pendidikan (belajar), yaitu 1) Ranah Kognitif, 2) Ranah Afektif, 

dan 3) Ranah Psikomotor (Anderson & Krathwohl, 2001). Pada 

ranah kognitif tujuan pembelajaran dibagi menjadi enam 

tingkatan, yaitu: 1) Knowledge (pengetahuan), 2) Comprehension 

(pemahaman), 3) Application (penerapan), 4) Analysis (analisis), 

5) Synthesis (sintesis), dan 6) Evaluation (evaluasi). Kompetensi 

ranah afektif adalah, yaitu: 1) sikap, 2) Nilai, 3) perasaan, 4) 

emosi, dan 5) penerimaan. Ranah yang ketiga adalah ranah 

psikomotor, Kompetensi yang termasuk kedalam ranah ini 

antara lain: 1) gerakan refleks, 2) keterampilan gerakan dasar, 2) 

kemampuan perseptual, 3) ketepatan, 4) keterampilan 

kompleks, dan 5) ekspresif dan interperatif. 

Dari berbagai pendapat tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa belajar merupakan sesuatu proses yang menunjukkan 

pada perubahan perilaku. Dalam proses belajar tentunya 

BELAJAR 
GERAK 
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A. Atlet 

1. Pengertian  

Atlet adalah seseorang yang sedang dalam proses 

menimba ilmu ataupun belajar dan terdaftar sedang 

menjalani pendidikan pada salah satu bentuk perpelatihan 

tinggi yang terdiri dari akademik, politeknik, sekolah tinggi, 

institut dan universitas  (Marhaeni et al., 2018). Dalam Kamus 

Bahasa Indonesia (KBI), atlet didefinisikan sebagai orang 

yang belajar di Perpelatihan Tinggi (Kamus Bahasa Indonesia 

Online, kbbi.web.id). Menurut Mulyani dan Thomas (2018) 

atlet dapat didefinisikan sebagai individu yang sedang 

menuntut ilmu ditingkat perpelatihan tinggi, baik negeri 

maupun swasta atau lembaga lain yang setingkat dengan 

perpelatihan tinggi.  

Atlet dinilai memiliki tingkat intelektualitas yang 

tinggi, kecerdasan dalam berpikir dan kerencanaan dalam 

bertindak. Berpikir kritis dan bertindak dengan cepat dan 

tepat merupakan sifat yang cenderung melekat pada diri 

setiap atlet, yang merupakan prinsip yang saling melengkapi. 

Atlet dikategorikan pada tahap perkembangan yang usianya 

18 sampai 25 tahun. Tahap ini dapat digolongkan pada masa 

remaja akhir sampai masa dewasa awal dan dilihat dari segi 

perkembangan, tugas perkembangan pada usia atlet ini ialah 

pemantapan pendirian hidup (Danilewicz, 2018). 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa atlet 

ialah seorang peserta didik berusia 18 sampai 25 tahun yang 

PENGENALAN 

TOLAK PELURU 
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A. Model Latihan Tolak Peluru Memantulkan Peluru  

1. Tujuan  

Melatih ketepatan memegang dan penguasaan 

terhadap peluru  

2. Alat/Media yang Digunakan  

a. Peluru modifikasi modifikasi dan Peluru 7,25 Kg 

b. Stop watch 

c. Pluit 

d. Matras 

3. Petunjuk Pelaksanaan 

a. Atlet berdiri dengan posisi kaki lebih lebar dari bahu 

menghadap ke matras, tangan memegang peluru pada 

bagian ruas jari, peluru diletakkan menempel pada bawah 

dagu dengan siku diangkat setinggi bahu menghadap 

kesamping kemudian peluru dipantulkan ke matras 

dengan cara didorong kebawah dan ditangkap kembali 

dengan tangan yang lain . 

b. Lakukan gerakan dengan menggunakan peluru 

modifikasi dan peluru asli. 

c. Jika memantulan peluru modifikasi atau peluru asli 

dengan tangan kanan maka yang menangkap adalah 

tangan kiri begitu juga sebaliknya. 

d. Waktu pelaksanaanan dilakukan diatas matras. 

e. Catatan : Atlet hanya memikirkan bagaimana teknik dan 

pelaksanan memegang peluru dengan baik dan benar dan 

MODEL 

LATIHAN 
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LAMPIRAN 1  

RENCANA PROGRAM 

 

Cabang Olahraga : Tolak Peluru Hari, Tanggal : 

Waktu : 110 menit  Intensitas : Ringan 

Jumlah atlet : 32 orang Tempat : Stadion Atletik 

Rawamangun 

NO MATERI REP SET REC DURASI 

1 Persiapan  

'R·D 

Pengantar materi latihan 

Pemanasan: 

a. Statis stretching 

b. Jogging keliling lapangan 

c. Dinamis stretching 

 

 

 

 

 

2 x 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 menit 

 

5 menit 

5 menit 

5 menit 

     30 menit 

2 Latihan inti 

Sesi 1 

1. Melakukan latihan 

Teknik Persiapan Tolak 

SHOXUX�JD\D�2·%ULHQ� 

2. Melakukan latihan 

Teknik Pelaksanaan Tolak 

SHOXUX�JD\D�2·%ULHQ� 

3. Melakukan latihan  

Teknik akhir gerakan 

Tolak peluru gaya 

2·%ULHQ� 

Interval 

Sesi 2 

1. Melakukan latihan 

rangkaian Teknik Tolak 

SHOXUX�JD\D�2·%ULHQ� 

2. Simulasi pengukuran 

Tolak peluru gaya 

2·%ULHQ 

 

 

6 x 

 

 

6 x 

 

 

6 x 

 

 

 

 

 

6 x 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

2 

 

 

3 mt 

 

 

3 mt 

 

 

3 mt 

 

 

 

5 mt 

 

3 mt 

 

 

3 mt 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

5 menit 

 

10 menit 

 

 

15 menit 
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LAMPIRAN 2  

PENGAPLIKASIKAN MODEL LATIHAN TOLAK PELURU 

 

Rencana Program Latihan Harian ke 1 

Cabang Olahraga : Tolak Peluru Hari, Tanggal : 

Waktu : 120 menit Intensitas : Sedang  

Jumlah atlet : 32 orang Tempat : Stadion atletik 

Rawamangun 

NO MATERI REP SET REC DURASI 

1 Persiapan  

'R·D 

Pengantar materi latihan 

Pemanasan: 

a. Statis stretching 

b. Jogging keliling lapangan 

c. Dinamis stretching 

 

 

 

 

 

2 x 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

 

5 menit 

5 menit 

5 menit 

     25 menit 

2 Latihan inti 

Sesi 1 

1. Melakukan latihan 

Memantulkan Peluru Ke 

Matras 

2. Melakukan latihan 

Hujam Peluru 

3. Melakukan latihan Soken 

Kanan Soft  

4. Melakukan latihan Soken 

Kiri Soft 

Interval 

Sesi 2 

1. Melakukan latihan Soken 

Kanan Iron  

2. Melakukan latihan Soken 

Kiri Iron 

3. Melakukan latihan Soken 

Depan 

 

 

6 x 

 

 

6 x 

 

6 x 

 

6 x 

 

 

 

6 x 

 

6 x 

 

6 x 

 

 

2 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

 

 

2 

 

2 

 

2 

 

 

3 mt 

 

 

3 mt 

 

3 mt 

 

3 mt 

 

5 mt 

 

3 mt 

 

3 mt 

 

3 mt 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

10 menit 

 

10 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

 

10 menit 

 

10 menit 
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