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RINGKASAN 

 

Indira Pratiwi, Pengaruh Model Latihan Butterfly Terhadap Power Otot Lengan 

Atlet Lempar Cakram PASI Kota Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN 

PGRI Kediri, 2026. 

Kata kunci: latihan butterfly, power otot lengan, lempar cakram, PASI Kota Kediri 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kemampuan power otot 

lengan dalam menunjang prestasi atlet lempar cakram. Berdasarkan hasil observasi 

pada atlet lempar cakram PASI Kota Kediri, ditemukan bahwa sebagian atlet masih 

mengalami keterbatasan dalam menghasilkan lemparan yang maksimal. Salah satu 

faktor yang memengaruhi hasil lemparan cakram adalah power otot lengan, karena 

kemampuan tersebut berperan dalam menghasilkan gaya dan kecepatan saat 

pelepasan cakram. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kekuatan dan power 

otot lengan memiliki hubungan yang signifikan terhadap prestasi lempar cakram. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh model latihan butterfly 

terhadap power otot lengan atlet lempar cakram PASI Kota Kediri. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik penelitian 

Quasi Experimental Design yang digunakan untuk mengetahui pengaruh perlakuan 

khusus terhadap subyek lain dalam pengawasan yang terkendali. Desain penelitian 

ini menggunakan Nonequivalent Control Group Design yaitu desain yang 

kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol tidak dipilih secara random/acak. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet lempar cakram PASI Kota Kediri. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, sehingga seluruh atlet 

dijadikan sampel penelitian. Instrumen yang digunakan untuk mengukur power otot 

lengan adalah tes Two Hand Medicine Ball Put. Analisis data dilakukan 

menggunakan uji statistik yaitu deskripsi data, uji prasyarat yang terdiri dari uji 

normalitas dan uji homogenitas, dan uji hipotesis. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa 

model latihan butterfly memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan power otot lengan atlet lempar cakram PASI Kota Kediri. Hal ini dapat 

dibuktikan pada hasil uji t pretest dan posttest kelompok eksperimen memperoleh 

nilai t-hitung sebesar 12,496 > nilai t-tabel sebesar 2.77645 atau nilai Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000 < 0,05, maka Ha diterima dan Ho ditolak. Adaptasi fisiologis yang 

terjadi selama proses latihan menyebabkan peningkatan kemampuan 

neuromuskular dalam menghasilkan gaya dalam waktu singkat, yang merupakan 

komponen utama power otot lengan. Dengan demikian, model latihan butterfly 

dapat direkomendasikan sebagai salah satu alternatif metode program latihan yang 

efektif untuk meningkatkan power otot lengan sehingga mendukung peningkatan 

kemampuan dan performa atlet dalam melakukan lemparan cakram. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 

Olahraga didefiniskan sebagai aktivitas jasmani yang perkembangannya 

sangat pesat dan disenangi mulai dari anak muda hingga orang tua namun 

olahraga juga sebagai jenis aktivitas fisik yang dilakukan secara sistematis dan 

melibatkan gerakan pada semua bagian tubuh dengan tujuan untuk 

meningkatkan kebugaran fisik. Faktor risiko tertinggi keempat terhadap 

mortalitas di seluruh dunia adalah kurangnya aktivitas fisik. Sebagai bagian 

dari bidang pendidikan jasmani, olahraga juga berperan dalam pembentukan 

individu yang berkualitas tinggi. Saat ini, olahraga tidak hanya digunakan 

untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran seseorang, tetapi juga mulai 

berkembang menjadi olahraga prestasi, di mana orang berolahraga secara 

profesional dengan tujuan untuk memperoleh prestasi dalam salah satu cabang 

olahraga tertentu (Purnami & Purnomo, 2019). 

Berdasarkan Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 

Tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 1 ayat 4 “olahraga didefinisikan 

sebagai segala kegiatan yang sistemastis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Ruang lingkup olahraga 

meliputi: 1) olahraga pendidikan; 2) olahraga rekreasi; dan 3) olahraga 

prestasi”. Salah satu olahraga yang tujuannya mencapai prestasi adalah 

olahraga prestasi. Selanjutnya menurut Undang-Undang Republik Indonesia 

Nomor 3 Tahun 2005 “pengertian olahraga prestasi adalah olahraga yang 

1 
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membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. 

Salah satu nya di cabang olahraga atletik, atletik berasal dari bahasa 

Yunani, yakni athlon dan athlum yang artinya pertandingan atau perlombaan. 

Sementara athleta adalah orang yang melakukan atletik. Istilah athletic di 

Amerika Serikat di sebut track and field yang bermakna olahraga 

pertandingan. Atletik merupakan cabang olahraga yang digemari oleh 

sekelompok tertentu. Cabang olahraga atletik terbagi dari beberapa nomor 

yang dilombakan pada event-event baik di daerah, nasional, dan internasional. 

Olahraga atletik sangat mendunia karena salah satu cabang menjadi pusat 

perhatian di Olimpiade. Nomor-nomor dalam atletik terbagi menjadi empat 

yaitu: nomor jalan, nomor lari, nomor lompat, dan nomor lempar. Cabang 

olahraga atletik merupakan cabang olahraga prestasi yang sangat 

membanggakan. Sebab, cabang olahraga atletik merupakan tolok ukur prestasi 

olahraga di suatu negara. Dibalik perlombaan atletik tentunya banyak aspek 

yang disiapkan melalui tahapan tahapan latihan yang panjang. 

Latihan adalah aktivitas fisik yang menghasilkan reaksi positif pada 

tubuh (Hulfian et al., 2024). Latihan didefinisikan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kemampuan berolahraga dengan menggabungkan materi teori 

dan praktik, metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, dan 

prinsip pendidikan yang terencana dan teratur untuk mencapai tujuan latihan 

pada waktunya (Anggia et al., 2019). Menurut Anshori (2016), “latihan 
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didefinisikan sebagai seseorang yang melakukan suatu aktivitas secara teratur, 

terencana, dan berulang-ulang dengan kian hari semakin berat beban kerjanya”. 

Adanya beban latihan adalah salah satu ciri latihan yang baik, yang berasal dari 

kata practice, exercise, dan training (Putra & Mandalawati, 2024). Beban 

latihan adalah rangsangan motorik yang dapat dikontrol oleh atlet dan pelatih 

untuk meningkatkan kinerja berbagai peralatan tubuh (Wati et al., 2018). 

Peneliti melakukan pengamatan pada kegiatan latihan atlet lempar PASI 

Kota Kediri menjelang perlombaan Jatim Open 2025 di lapangan Gajah Mada 

Kecamatan Ngasem Kota Kediri Provinsi Jawa Timur pada tanggal 27 April 

sampai 4 Mei 2025. Peneliti melakukan observasi secara langsung serta 

wawancara informal dengan salah satu pelatih atletik PASI Kota Kediri nomor 

lempar yaitu mas Abi. Berdasarkan hasil observasi tersebut, ditemukan 

permasalahan mendasar yaitu atlet putra telah memiliki teknik lempar yang 

tergolong cukup baik serta menunjukkan antusiasme yang tinggi dalam 

mengikuti setiap sesi latihan. Namun demikian, hasil lemparan yang dicapai 

masih belum optimal. Hal ini mengindikasikan bahwa terdapat faktor lain di 

luar penguasaan teknik yang turut memengaruhi performa lemparan atlet. 

Wahyuni (2010), menyimpulkan “tujuan melakukan lemparan adalah 

menghasilkan jarak lempar sejauh-jauhnya”. 

Prestasi seseorang dipengaruhi beberapa faktor: kondisi fisik, teknik, 

taktik atau strategi dan mental. Kondisi fisik adalah faktor pertama penentu 

prestasi dengan adanya kondisi fisik yang bagus maka akan terealisasi teknik 

yang matang, dengan teknik yang matang maka akan muncul strategi yang baik 
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sehingga akan muncul mental yang kuat dan baik dari tim, pemain, pelatih, dan 

official lainnya. Faktor kondisi fisik yang cukup berperan dalam lempar cakram 

adalah power. Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang 

dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang 

maksimal dan secepat-cepatnya. Power diperoleh dari latihan kekuatan dan 

kecepatan, karena yang menjadi karakteristik geraknya adalah menolak, maka 

diperlukan power lengan sebesar-besarnya disamping unsur-unsur yang lain 

yang diabaikan dalam penelitian ini. 

Untuk mendapatkan hasil lemparan yang jauh seorang pelempar harus 

memiliki kekuatan, power, kecepatan dan teknik yang benar yang mencakup 

jangkauan (Height of release), sudut lemparan (angle of release), kecepatan 

lemparan (speed of release). Menurut Wijayanti et al. (2019), “beberapa faktor 

dasar yang mempengaruhi hasil lempar cakram yang maksimal, diantaranya 

(Height of release) pelepasan tertinggi yang didukung oleh fisik, (Speed of 

release) kecepatan melepaskan cakram (lemparan) didukung menggunakan 

didukung oleh kekuatan dan power untuk memperoleh jarak yang maksimum, 

(Angle of release) proses sudut pelepasan cakram didukung dengan kekuatan 

dan power untuk memperoleh jarak yang maksimum, dan (Aerodynamic 

factor) faktor yang berkorelasi dengan ilmu dinamika udara seperti: kecepatan 

angin, sudut lemparan yang benar, dan kecepatan gerakan”. 

Agar senantiasa mampu bugar untuk melakukan aktivitas jasmaniah 

maka harus mengembangkan faktor-faktor fisiknya, misalnya kekuatannya, 

daya tahan, power, keterampilannya dan unsur-unsur biomotorik yang lainnya 
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(Harsono, 2015). Misko dalam Mylsidayu (2015), menyimpulkan “latihan 

power dapat meningkatkan fungsi fisik karena melibatkan gerakan dengan 

kecepatan tinggi”. Diperkuat juga oleh Kyrolainen dalam Mylsidayu (2015), 

menyimpulkan bahwa “latihan power dapat meningkat, jika diberikan diawal 

latihan sehingga menciptakan kondisi yang lebih baik dengan fungsi refleks 

yang kuat”. Faktor-faktor fisik seperti kecepatan melepaskan cakram 

(lemparan) yang didukung oleh kekuatan dan power, sudut pelepasan cakram 

dan faktor yang berkorelasi dengan ilmu dinamika udara. Power menyangkut 

kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta 

melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dan secepat-cepatnya. 

Power lengan sangat mendukung kekuatan kecepatan dan ketepatan saat 

melakukan lemparan. Jika seseorang memiliki power otot lengan yang baik 

dimungkinkan dapat menghasilkan lemparan yang lebih jauh. Sehingga 

mengakibatkan tujuan dapat tercapai dengan maksimal dan kemampuan atlet 

dapat berkembang secara optimal, yang nantinya memberikan kontribusi bibit-

bibit atlet berprestasi yang dapat dikembangkan pada pembinaan prestasi 

olahraga untuk ke depannya. Sugianto dalam Hernado et al. (2017), 

menyimpulkan “hal itu tidak akan maksimal jika power otot lengan dan bahu 

tidak kuat karena power otot lengan dan bahulah yang sangat berperan penting 

dan berpengaruh untuk mencapai hasil lemparan yang maksimal”. Power otot 

lengan dan bahu yang dimaksud adalah lengan atas dan lengan bawah. Bichep 

brachi terdapat di sepanjang lengan atas, sedangkan triseps brachii melekat di 

belakang dorsal lengan atas sedangkan pada bahu terdapat otot trapecius dan 
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deltoid. Lempar cakram sendiri memerlukan gerak ekstensi hasil kerja dari 

keempat otot, semakin kuat dan cepat otot-otot tersebut berkontraksi maka 

makin besar pula daya ekstensi yang akan di timbulkan sehingga menghasilkan 

lemparan yang lebih jauh. 

Dumbbell, Barbell dan peralatan latihan yang dapat mendukung atau 

untuk melatih power atlet terutama power otot lengan, diantaranya adalah 

sebagai berikut; peralatan latihan menggunakan mesin, mesin pivot (PM), 

mesin cam (MC), peralatan latihan beban dengan beban bebas seperti; 

dumbbell, barbell, push up, dip, pull up, dan lain-lain. Winarti dalam Hernado 

et al. (2017), menyimpulkan “latihan tambahan yang dapat dilakukan untuk 

meningkatkan kekuatan dan kecepatan lebih sering disebut power otot atau 

daya ledak”. Salah satu latihan untuk meningkatkan power adalah dengan 

latihan beban. Untuk memperoleh bukti ilmiah perlu dilakukan penelitian yang 

menyeluruh mengenai latihan tersebut. 

Olahraga atletik khusus pada cabang lempar cakram selain ditunjang oleh 

keterampilan teknik dan taktik juga harus didukung oleh unsur kondisi fisik 

atlet. Kondisi fisik yang dimaksud adalah power otot lengan yang perlu 

diberikan latihan fisik yang tepat. Latihan yang tepat diberikan pada untuk atlet 

lempar cakram adalah metode latihan beban. Latihan beban bisa meliputi beban 

latihan menggunakan mesin dan peralatan latihan beban bebas. Salah satunya 

dalam gerakan fitness atau gym yang menggunakan Dumbbell dan Barbell, 

gerakan butterfly sering digunakan dalam latihan beban atlet lempar cakram 

dikenal sebagai komponen vital untuk mengoptimalkan power otot lengan. 
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Latihan ini tidak hanya membentuk otot dada, tetapi juga secara fungsional 

meningkatkan kemampuan otot lengan untuk menghasilkan kekuatan cepat dan 

eksplosif, yang sangat relevan dalam berbagai gerakan seperti melempar, 

memukul, atau bahkan mendorong objek berat. 

Dengan demikian, berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik 

untuk mengadakan penelitian mengenai: “Pengaruh Metode Latihan 

Butterfly terhadap Power Otot Lengan Atlet Lempar Cakram PASI Kota 

Kediri". 

B. Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang masalah dalam penelitian ini, perumusan 

masalah merupakan hal penting untuk memperoleh hasil dari suatu penelitian. 

Maka yang menjadi rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu apakah ada 

pengaruh metode latihan butterfly terhadap power otot lengan atlet lempar 

cakram PASI Kota Kediri? 

C. Tujuan Penelitian 

 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah diuraikan diatas, maka tujuan 

dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh metode latihan butterfly 

terhadap power otot lengan atlet lempar cakram PASI Kota Kediri. 

D. Manfaat Penelitian 

 

Berdasarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, maka penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat dalam lingkup olahraga baik secara langsung 

maupun tidak langsung. Adapun manfaat penelitian ini sebagai berikut: 
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1. Manfaat Teoritis 

 

a. Memberikan sumbangan ilmiah dalam ilmu keolahragaan khususnya 

olahraga atletik, terkait pengaruh model latihan butterfly terhadap atlet 

lempar cakram PASI Kota Kediri. 

b. Sebagai referensi pada penelitian-penelitian selanjutnya yang 

berhubungan dengan peningkatan kemampuan lempar cakram pada atlet 

serta menjadi bahan kajian lebih lanjut. 

2. Manfaat Praktis 

 

a. Bagi penulis 

 

Dapat menambah wawasan dan pengalaman langsung tentang cara 

meningkatkan power otot lengan pada atlet lempar cakram melalui 

metode pemberian instrumen tes. 

b. Bagi pelatih 

 

Dapat menambah pengetahuan dan sumbangan pemikiran tentang 

pengaruh latihan butterfly terhadap atlet lempar cakram pada atlet 

khususnya melalui metode pemberian instrumen tes. 

c. Bagi atlet 

Atlet sebagai subyek penelitian, diharapkan dapat memperoleh 

pengalaman langsung terkait pengaruh latihan butterfly terhadap otot 

lengan atlet serta dapat menerapkan latihan lempar yang baik. 

d. Bagi klub 

 

Sebagai bahan pertimbangan dalam penyusunan program latihan 

yang efektif untuk meningkatkan power otot tungkai atlet. 
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