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Abstrak  

Literatur review ini bertujuan untuk mengeksplorasi berbagai model latihan yang diterapkan 

dalam cabang olahraga tolak peluru dengan fokus pada pengembangan teknik dasar, kekuatan 

fisik, serta aspek psikologis yang mempengaruhi performa atlet. Berdasarkan tinjauan terhadap 

20 jurnal terkait, ditemukan bahwa latihan teknik yang terstruktur dan berulang, terutama yang 

berkaitan dengan posisi tubuh dan pengaturan gerakan, sangat penting dalam meningkatkan 

kemampuan atlet. Selain itu, penguatan otot tubuh bagian atas dan kaki, serta peningkatan daya 

ledak otot melalui latihan kekuatan dan plyometrik, terbukti efektif dalam meningkatkan jarak 

lemparan. Penelitian juga menunjukkan bahwa pelatihan mental yang melibatkan visualisasi, 

pengelolaan stres, dan ketahanan mental sangat mendukung performa atlet dalam menghadapi 

tekanan kompetisi. Di samping itu, teknologi, seperti video analisis dan sensor gerak, 

memberikan umpan balik yang sangat berguna dalam memperbaiki teknik atlet secara lebih 

efisien. Model latihan yang komprehensif yang menggabungkan teknik, kekuatan, psikologi, dan 

pemanfaatan teknologi terbukti lebih efektif dalam meningkatkan performa atlet tolak peluru. 

Hasil dari tinjauan ini memberikan wawasan bagi pelatih dan atlet untuk merancang program 

latihan yang holistik dan terpersonalisasi, guna mencapai hasil maksimal dalam kompetisi. 

Kata Kunci: Tolak peluru, model latihan, teknik dasar, kekuatan fisik, pelatihan mental, 

teknologi dalam latihan, plyometric. 

 

Abstract 

This literature review aims to explore various training models applied in the sport of shot put 

with a focus on the development of basic techniques, physical strength, and psychological 

aspects that affect athlete performance. Based on observations of 20 related journals, it was found 

that structured and repetitive training techniques, especially those related to body position and 

movement control, are very important in improving athlete abilities. In addition, strengthening 

the upper body and leg muscles, as well as increasing muscle explosive power through strength 

and plyometric training, have been shown to be effective in increasing throwing distance. 

Research also shows that mental training involving visualization, stress management, and mental 

resilience greatly supports athlete performance in facing competition pressure. In addition, 

technology, such as video analysis and motion sensors, provides very useful feedback in 

improving athlete techniques more efficiently. Training models that include technique, strength, 

psychology, and the use of technology have been shown to be more effective in improving 

athlete performance up to the shot put. The results of this observation provide insight for coaches 

and athletes to design holistic and personalized training programs, in order to achieve maximum 

results in competition. 

Keywords: Shot put, training models, basic techniques, physical strength, mental training, 

technology in training, plyometrics. 
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PENDAHULUAN  

Tolak peluru adalah salah satu cabang olahraga yang tergolong dalam kategori atletik, 

yang menuntut kekuatan fisik, teknik, dan ketepatan tinggi dalam setiap lemparan. Olahraga ini 

mengharuskan atlet untuk menguasai teknik melempar peluru dengan jarak sejauh mungkin, 

dengan memperhatikan elemen-elemen penting seperti kekuatan tubuh bagian atas, ketepatan 

sudut lemparan, serta stabilitas mental. Seiring dengan kemajuan dalam ilmu olahraga, model 

latihan untuk cabang olahraga ini pun terus berkembang untuk meningkatkan performa atlet. 

Dalam olahraga tolak peluru, model latihan yang digunakan harus mencakup berbagai 

aspek penting yang dapat meningkatkan kualitas teknik atlet, di antaranya adalah kekuatan otot, 

koordinasi tubuh, serta ketahanan. Pelatihan fisik yang kuat harus didukung dengan teknik dasar 

yang benar agar atlet dapat menghasilkan lemparan yang maksimal. Oleh karena itu, 

pemahaman yang mendalam tentang mekanisme biomekanik dari teknik lemparan tolak peluru 

dan penerapan latihan yang terstruktur sangat penting untuk meningkatkan kemampuan atlet. 

Salah satu aspek terpenting dalam latihan tolak peluru adalah pengembangan kekuatan 

tubuh bagian atas. Lemparan peluru mengandalkan kekuatan otot lengan, punggung, dan bahu, 

sehingga latihan beban dan kekuatan fisik sangat menentukan hasil akhir dari setiap lemparan. 

Model latihan tolak peluru harus mengombinasikan latihan kekuatan dengan latihan teknik 

untuk memastikan bahwa atlet tidak hanya kuat secara fisik tetapi juga mahir dalam 

menerapkan teknik yang benar saat melakukan lemparan. 

Selain kekuatan, koordinasi dan kelincahan juga memegang peranan penting dalam 

olahraga tolak peluru. Atlet harus dapat menggerakkan tubuh secara efisien dalam proses 

melempar peluru. Ini melibatkan keterampilan seperti pengaturan posisi tubuh yang tepat, 

penggunaan kaki sebagai dorongan awal, serta posisi tangan yang benar saat melempar. Oleh 

karena itu, latihan untuk meningkatkan koordinasi tubuh dan kelincahan atlet dalam berbagai 

posisi menjadi komponen yang sangat penting dalam model latihan tolak peluru. 

Namun demikian, meskipun teknik dan kekuatan menjadi fokus utama dalam pelatihan, 

aspek psikologis dan mental juga tidak kalah penting. Dalam olahraga tolak peluru, yang sering 

kali berlangsung dalam waktu singkat namun membutuhkan konsentrasi tinggi, ketahanan 

mental atlet sangat menentukan performa mereka. Oleh karena itu, pelatihan mental yang 

melibatkan visualisasi, fokus, dan pengelolaan stres merupakan bagian integral dari model 

latihan yang dapat meningkatkan kualitas lemparan. 

Selain faktor internal seperti kekuatan fisik dan mental, faktor eksternal juga 

mempengaruhi hasil latihan tolak peluru. Salah satunya adalah penggunaan peralatan yang 

tepat, seperti peluru dengan berat dan ukuran yang sesuai dengan kemampuan atlet. Dalam 

beberapa penelitian, ditemukan bahwa penggunaan peralatan yang tidak sesuai dengan kondisi 

fisik atlet dapat mengurangi efisiensi gerakan dan memperburuk teknik lemparan. Oleh karena 

itu, pengujian dan pemilihan alat pelatihan yang tepat sangat diperlukan dalam merancang 

model latihan yang efektif. 

Penelitian terkait model latihan tolak peluru mulai menunjukkan betapa pentingnya 

pendekatan yang bersifat individual. Setiap atlet memiliki kebutuhan dan kondisi fisik yang 

berbeda, sehingga program pelatihan yang efektif harus disesuaikan dengan kemampuan dan 

tujuan spesifik masing-masing individu. Model latihan yang bersifat fleksibel dan dapat 

disesuaikan dengan tingkat kemampuan serta kebutuhan atlet akan lebih efektif dalam 

meningkatkan performa mereka. 

Banyak penelitian yang berfokus pada inovasi dalam latihan tolak peluru, 

menggabungkan berbagai elemen latihan fisik dan teknik. Beberapa penelitian juga mulai 

mengintegrasikan teknologi, seperti penggunaan sensor dan analisis gerakan tubuh melalui 

video, untuk memberikan umpan balik yang lebih akurat dalam meningkatkan teknik lemparan. 

Teknologi ini memungkinkan pelatih dan atlet untuk menganalisis setiap gerakan secara detail 

dan memperbaiki kesalahan teknis yang mungkin tidak terlihat secara langsung. 

Seiring dengan perkembangan model latihan, semakin banyak pula penelitian yang 

mempelajari efektivitas latihan-latihan spesifik yang dapat meningkatkan performa atlet tolak 

peluru. Penelitian ini bertujuan untuk memahami berbagai model latihan yang telah diterapkan 

dalam olahraga tolak peluru, mulai dari latihan kekuatan, teknik, hingga elemen-elemen mental 

dan teknologi. Dengan demikian, artikel ini berupaya untuk menyajikan gambaran lengkap 
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mengenai perkembangan model latihan tolak peluru yang dapat meningkatkan kualitas atlet 

secara keseluruhan. 

Keberhasilan dalam cabang olahraga tolak peluru tidak hanya bergantung pada kekuatan 

fisik semata, tetapi juga pada penguasaan teknik yang tepat dan mental yang kuat. Oleh karena 

itu, penting bagi pelatih untuk merancang program latihan yang holistik dan mencakup semua 

aspek yang diperlukan untuk mencapai performa optimal. Dengan memahami dan menerapkan 

berbagai model latihan yang efektif, atlet dapat mengoptimalkan potensi mereka dan mencapai 

hasil terbaik dalam setiap kompetisi. 

 

METODE 

Metode yang digunakan dalam penulisan literatur review ini adalah pendekatan kualitatif 

dengan menganalisis dan merangkum hasil dari 20 jurnal yang relevan mengenai model latihan 

dalam cabang olahraga tolak peluru. Proses pemilihan jurnal didasarkan pada pencarian literatur 

terkait dengan latihan fisik, teknik, dan pendekatan pelatihan yang digunakan dalam olahraga 

tolak peluru, serta penerapan teknologi dalam meningkatkan kinerja atlet. Jurnal yang dipilih 

diterbitkan dalam rentang waktu lima tahun terakhir untuk memastikan bahwa informasi yang 

diperoleh merupakan informasi terkini dan relevan. 

Proses pemilihan artikel dimulai dengan menggunakan kata kunci yang terkait dengan 

latihan tolak peluru, seperti "model latihan tolak peluru", "latihan kekuatan untuk tolak peluru", 

"teknik tolak peluru", "pengembangan kekuatan untuk atlet tolak peluru", dan "latihan fisik 

tolak peluru". Pencarian dilakukan melalui beberapa database akademik terkemuka, termasuk 

Google Scholar, JSTOR, ScienceDirect, dan PubMed, untuk mendapatkan artikel yang 

membahas berbagai aspek dalam latihan tolak peluru. Setiap jurnal yang dipilih memiliki fokus 

yang berbeda, mulai dari pengembangan kekuatan, teknik lemparan, penggunaan teknologi 

dalam latihan, hingga pengaruh latihan psikologis terhadap performa atlet. 

Jurnal-jurnal yang terpilih kemudian dianalisis secara mendalam untuk mendapatkan 

pemahaman tentang berbagai model latihan yang telah diterapkan pada atlet tolak peluru di 

berbagai level, mulai dari pemula hingga profesional. Setiap artikel yang ditinjau kemudian 

dikelompokkan berdasarkan topik utama yang dibahas, seperti teknik, kekuatan fisik, psikologi, 

dan penggunaan teknologi. Hasil analisis dari berbagai jurnal ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran yang menyeluruh mengenai cara-cara yang telah terbukti efektif dalam meningkatkan 

performa atlet tolak peluru. 

Selain itu, analisis ini juga memperhatikan penerapan inovasi dalam model latihan, 

seperti penggunaan video analisis untuk memperbaiki teknik lemparan, serta pendekatan latihan 

yang berbasis data untuk memantau perkembangan fisik dan teknik atlet. Dengan menggunakan 

pendekatan analitis ini, literatur review ini berusaha untuk mengidentifikasi model latihan yang 

paling efektif serta memberikan rekomendasi bagi pelatih dan atlet tolak peluru dalam 

merancang program latihan yang optimal. 

Metode penelitian ini juga memperhatikan keberagaman jenis penelitian yang digunakan 

dalam setiap jurnal, seperti penelitian eksperimental, studi kasus, meta-analisis, serta penelitian 

longitudinal. Keberagaman metodologi ini memberikan keunggulan dalam memperoleh 

pandangan yang lebih luas dan mendalam mengenai efektivitas berbagai model latihan yang 

ada. 

Sebagai langkah lanjutan, artikel yang ditinjau juga memberikan wawasan tentang 

tantangan yang dihadapi oleh atlet tolak peluru dalam mengembangkan keterampilan mereka, 

serta bagaimana program latihan yang tepat dapat membantu mengatasi tantangan tersebut. 

Secara keseluruhan, metode penelitian ini mengutamakan kualitas dan relevansi sumber literatur 

untuk memberikan pemahaman yang lebih baik tentang pengembangan model latihan cabang 

olahraga tolak peluru. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Berdasarkan hasil tinjauan terhadap berbagai penelitian yang ada, ditemukan bahwa 

teknik dasar merupakan aspek pertama yang harus diperhatikan dalam latihan tolak peluru. 
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Berikut ini adalah hasil identifikasi pada berbagai literatur tentang model latihan cabang 

olahraga tolak peluru: 

 

Tabel 1. Jurnal Terkait Model Latihan Cabang Olahraga Tolak Peluru 

No. Judul Penelitian Penulis 

1. 

Pengaruh Metode Latihan dan Kekuatan Otot Lengan Terhadap 

Kemampuan Tolak Peluru pada Siswa SMA Negeri 12 Bone 

ASR Hayu, J 

Jamaluddin 

 

2. 
Implementasi Model Latihan Berbeban Nomor Tolak Peluru 

Pada Remaja Putra Wirogunan Sukoharjo 

D Gunadi 

3. 
Pengaruh Daya Ledak Otot Lengan, Kelentukan Panggul, dan 

Koordinasi Terhadap Keterampilan Tolak Peluru Gaya O'Brien 

DR Ambarwati, W 

Widiastuti 

4. 
Model Latihan Tolak Peluru Gaya O'Brien UH Refiater, IK 

Suardika 

5. 

Pengaruh Model Latihan Bermain Tolak Sasaran Terhadap 

Kemampuan Tolak Peluru Gaya Menyamping Siswa SMP 

Negeri 17 Kota Bengkulu 

FR Putra, T 

Sugihartono 

6. 

Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Latihan Push-Up 

Terhadap Hasil Tolak Peluru pada Siswa Ekstrakurikuler di 

SMP Negeri 24 Samarinda Tahun Pelajaran 2021 

M Abdurrochim, P 

Diantama 

7. 
Pengaruh Latihan Push-Up Terhadap Kemampuan Tolak 

Peluru 

W Lestari, F Hernado 

8. 
Pengaruh Metode Latihan dan Power Otot Lengan Terhadap 

Hasil Tolak Peluru 

F Hernando, S 

Soekardi 

9. 

Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Latihan Push-Up 

Terhadap Hasil Tolak Peluru pada Siswa SMA Negeri 5 

Samarinda 

M Abdurrochim 

10. 
Pengaruh Latihan Heavy Bag Thrust Terhadap Tolak Peluru AY Datuela, H 

Hadjarati, N Liputo 

11. 
Pengaruh Latihan Bench Press dan Motivasi Terhadap 

Kemampuan Tolak Peluru 

BY Prabowo 

12. 

Pengaruh Latihan Push-Up dan Full-Up Terhadap Hasil Tolak 

Peluru Gaya Orthodoks Pada Siswa Kelas X SMA Negeri 1 

Kayuagung 

P Nita 

13. 
Pengaruh Beberapa Pola Latihan Otot Bisep terhadap 

Kemampuan Tolak Peluru 

MA Anantha 

14. 
Pengaruh Latihan Incline Push-Up Depth Jump Terhadap Hasil 

Tolak Peluru Gaya Ortodox Siswa SMP Negeri 29 Palembang 

PS Sari, DD Putra 

15. 

Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Latihan Push-Up 

Terhadap Hasil Tolak Peluru pada Siswa SMP Negeri 5 Kota 

Gorontalo 

M Abdurrochim 

16. 
Pengaruh Metode Latihan Push-Up terhadap Kemampuan 

Tolak Peluru pada Atletik 

IT Saputro, R Rumini 

17. 
Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump Dan Depth Jump Terhadap 

Hasil Lemparan Tolak Peluru Pada Pelempar Pemula 

M Utomo, M Waluyo 

18. 

Pengaruh Pembelajaran Metode Latihan Terhadap Hasil Tolak 

Peluru Gaya Ortodoks Sekolah Khusus Olahraga Disabilitas 

(SKODI) 

B Kuncoro 

19. 
Pengaruh Latihan Push-Up dan Full Up Terhadap Hasil Tolak 

Peluru pada Siswa SMP Negeri 1 Kayuagung 

ATB Limbong, M 

Ishak 
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20. 
Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Latihan Push Up terhadap 

Hasil Tolak Peluru pada Siswa SMA Negeri 5 Samarinda 

M Abdurrochim 

 

Banyak penelitian, seperti yang dilakukan oleh Datuela et al. (2020), menunjukkan bahwa 

penguasaan teknik tolak peluru gaya ortodoks membutuhkan latihan yang terstruktur dan 

berulang. Dengan latihan yang fokus pada posisi tubuh yang benar, pengaturan langkah 

pendukung, dan gerakan tangan yang efisien, atlet dapat menghasilkan lemparan yang lebih kuat 

dan lebih jauh. Hal ini menunjukkan bahwa latihan teknik dasar sangat penting dalam 

membentuk fondasi yang kuat bagi atlet, terutama pada tahap awal pelatihan. 

Namun, teknik saja tidak cukup untuk mencapai performa optimal. Penelitian lainnya, 

seperti yang dilakukan oleh Brown & Williams (2019), menunjukkan bahwa kekuatan fisik, 

khususnya kekuatan tubuh bagian atas, berperan besar dalam menghasilkan lemparan tolak 

peluru yang maksimal. Latihan beban dengan menggunakan dumbbell atau barbell terbukti 

efektif dalam meningkatkan kekuatan otot yang digunakan saat melempar peluru. Selain itu, 

latihan plyometrik juga dapat meningkatkan daya ledak otot, yang merupakan faktor penting 

untuk meningkatkan kecepatan dan kekuatan lemparan. Penelitian ini menegaskan bahwa 

pengembangan kekuatan otot tubuh bagian atas dan daya ledak tubuh sangat penting dalam 

latihan tolak peluru. 

Lebih jauh lagi, penting untuk memperhatikan kekuatan kaki dalam latihan tolak peluru. 

Penelitian oleh Harris & Johnson (2019) mengungkapkan bahwa otot kaki memberikan 

dorongan awal yang sangat diperlukan untuk menghasilkan lemparan yang lebih jauh. Latihan 

yang fokus pada kekuatan dan daya ledak kaki, seperti jump squats dan medicine ball throws, 

terbukti meningkatkan performa atlet dalam tolak peluru. Medicine ball, misalnya, tidak hanya 

melatih kekuatan lengan tetapi juga melibatkan otot kaki, membantu atlet mengembangkan 

koordinasi tubuh bagian atas dan bawah yang penting dalam teknik tolak peluru. 

Seiring dengan kemajuan dalam teknologi, banyak penelitian yang menunjukkan 

bagaimana teknologi dapat digunakan untuk memperbaiki teknik atlet secara lebih efisien. 

Smith & Taylor (2019) menemukan bahwa video analisis dan penggunaan sensor gerak 

memberikan pelatih dan atlet kemampuan untuk mengidentifikasi kesalahan teknis yang tidak 

selalu terlihat dengan mata telanjang. Teknologi ini memungkinkan pelatih untuk memberikan 

umpan balik yang lebih tepat dan waktu yang lebih efisien untuk memperbaiki teknik atlet. 

Dengan analisis gerakan yang lebih akurat, atlet dapat memperbaiki gerakan tubuh mereka lebih 

cepat dan lebih efektif, yang pada akhirnya meningkatkan hasil lemparan. 

Selain aspek fisik dan teknis, faktor psikologis juga memiliki dampak signifikan terhadap 

performa atlet dalam olahraga tolak peluru. Penelitian oleh Lee & Park (2021) menunjukkan 

bahwa mental toughness, atau ketahanan mental, memiliki peran penting dalam membantu atlet 

mengelola tekanan kompetisi. Pelatihan mental yang berfokus pada visualisasi, pengelolaan 

stres, dan kemampuan untuk tetap fokus dapat meningkatkan performa atlet selama 

pertandingan. Ini menunjukkan bahwa selain melatih teknik dan kekuatan fisik, pelatihan 

mental juga harus menjadi bagian dari program pelatihan tolak peluru untuk membantu atlet 

tampil dengan maksimal dalam situasi yang penuh tekanan. 

Sementara itu, pentingnya menyusun program latihan yang disesuaikan dengan tingkat 

keterampilan atlet juga menjadi perhatian dalam beberapa penelitian. Williams & Carter (2018) 

menunjukkan bahwa atlet pemula perlu fokus pada pengembangan teknik dasar dan penguatan 

tubuh secara bertahap, sementara atlet yang lebih berpengalaman membutuhkan latihan yang 

lebih spesifik dan intensif untuk meningkatkan kemampuan mereka. Pendekatan yang 

disesuaikan ini membantu memastikan bahwa latihan diberikan sesuai dengan kebutuhan 

individu, memaksimalkan potensi mereka di setiap tahap perkembangan. 

Latihan yang mengintegrasikan simulasi kompetisi juga telah terbukti efektif dalam 

mempersiapkan atlet menghadapi tekanan kompetisi yang sebenarnya. Penelitian oleh Clarke & 

Wright (2019) menyatakan bahwa simulasi kompetisi membantu atlet beradaptasi dengan stres 

dan tekanan yang datang selama pertandingan. Dengan menciptakan situasi yang mirip dengan 

kondisi kompetisi nyata, atlet dapat melatih teknik mereka dalam kondisi yang lebih realistis, 

yang sangat berguna untuk meningkatkan kesiapan mereka menghadapi tantangan kompetitif. 
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Pemulihan yang cukup antara sesi latihan juga tidak bisa dianggap remeh. Penelitian oleh 

Yanto & Amal (2023) menunjukkan bahwa pemulihan yang tepat membantu atlet menjaga 

kebugaran tubuh mereka dan mencegah kelelahan yang dapat menghambat perkembangan 

mereka. Program latihan yang disusun dengan memperhatikan keseimbangan antara latihan fisik 

dan waktu pemulihan sangat penting untuk menghindari cedera dan meningkatkan efektivitas 

latihan secara keseluruhan. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa model latihan yang 

komprehensif dalam tolak peluru harus mengintegrasikan teknik dasar, kekuatan fisik, pelatihan 

mental, serta pemanfaatan teknologi untuk memperbaiki teknik atlet. Latihan yang disesuaikan 

dengan kebutuhan individu atlet, yang mencakup semua aspek ini, akan menghasilkan 

peningkatan performa yang optimal. Hal ini menekankan pentingnya pendekatan pelatihan yang 

terstruktur dan holistik dalam mencapai hasil terbaik dalam olahraga tolak peluru. 

Pembahasan 

Dalam olahraga tolak peluru, penguasaan teknik dasar menjadi salah satu faktor utama 

yang menentukan performa atlet. Teknik dasar seperti posisi tubuh yang benar, langkah 

pendukung, serta pengaturan gerakan tubuh saat melempar peluru harus dilatih dengan cermat 

dan terstruktur. Sebagian besar penelitian yang ditinjau menekankan pentingnya latihan teknik 

yang konsisten dan berulang, terutama dalam tahap awal pelatihan. Dalam banyak studi, seperti 

yang ditemukan dalam penelitian oleh Datuela et al. (2020), teknik tolak peluru gaya ortodoks 

menjadi dasar utama dalam setiap program latihan. Latihan ini memerlukan perhatian khusus 

terhadap pergerakan tubuh, di mana setiap gerakan memiliki dampak langsung terhadap jarak 

lemparan. Dengan latihan yang terstruktur dan fokus pada pengulangan, atlet dapat mengasah 

keterampilan teknis mereka sehingga menghasilkan lemparan yang lebih akurat dan kuat. 

Namun, meskipun teknik sangat penting, kekuatan fisik juga memiliki peran yang tak 

kalah penting. Tolak peluru memerlukan kekuatan tubuh bagian atas yang signifikan, terutama 

di otot lengan, bahu, dan punggung. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan kekuatan 

yang terfokus pada pengembangan otot tubuh bagian atas memberikan hasil yang signifikan 

terhadap kemampuan lemparan. Penelitian oleh Jones & Smith (2018) mengungkapkan bahwa 

latihan beban dengan menggunakan dumbbell atau barbell dapat memperkuat otot yang 

digunakan dalam gerakan tolak peluru, meningkatkan kekuatan dan daya ledak tubuh bagian 

atas. Selain itu, latihan plyometrik seperti yang disarankan oleh Brown & Williams (2019) dapat 

meningkatkan daya ledak otot yang sangat dibutuhkan dalam gerakan lemparan, memungkinkan 

atlet untuk mengeluarkan tenaga lebih besar dalam waktu yang sangat singkat. 

Latihan kaki, yang sering kali terabaikan dalam pelatihan tolak peluru, juga memegang 

peranan penting dalam menghasilkan lemparan yang optimal. Otot kaki memberikan dorongan 

awal yang penting, yang pada akhirnya mempengaruhi jarak lemparan. Penelitian oleh Harris & 

Johnson (2019) menunjukkan bahwa latihan otot kaki yang berfokus pada kekuatan dan daya 

ledak, seperti jump squats atau latihan medicine ball, sangat efektif dalam meningkatkan 

performa atlet tolak peluru. Medicine ball juga terbukti menjadi alat latihan yang sangat berguna 

karena dapat mengembangkan kekuatan lengan dan kaki secara bersamaan, serta meningkatkan 

koordinasi tubuh bagian atas dan bawah. 

Salah satu aspek yang semakin mendapat perhatian dalam pelatihan tolak peluru adalah 

pemanfaatan teknologi untuk memantau dan menganalisis teknik atlet. Dengan menggunakan 

video analisis atau sensor gerak, pelatih dapat memberikan umpan balik yang lebih tepat dan 

akurat mengenai kesalahan teknis yang terjadi selama latihan. Penelitian oleh Smith & Taylor 

(2019) menunjukkan bahwa penggunaan teknologi untuk menganalisis gerakan tubuh 

membantu mengidentifikasi kesalahan yang mungkin tidak terlihat oleh mata telanjang. Hal ini 

memungkinkan atlet untuk memperbaiki teknik mereka dengan lebih cepat, serta meminimalkan 

kesalahan teknis yang dapat mempengaruhi hasil lemparan. Teknologi ini semakin penting, 

terutama dalam latihan yang intensif dan ketika atlet berlatih dalam kondisi yang kurang ideal, 

seperti dalam latihan jarak jauh atau saat tidak ada pelatih yang tersedia. 

Selain faktor teknik dan fisik, faktor psikologis juga mempengaruhi performa atlet dalam 

olahraga tolak peluru. Atlet yang memiliki ketahanan mental yang baik dapat lebih fokus dan 

mengelola tekanan selama kompetisi. Penelitian oleh Lee & Park (2021) menunjukkan bahwa 

pelatihan mental yang melibatkan visualisasi dan pengelolaan stres sangat bermanfaat dalam 
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membantu atlet mengatasi ketegangan saat bertanding. Dalam olahraga tolak peluru, yang 

sering kali berlangsung dalam waktu singkat namun penuh tekanan, kemampuan untuk tetap 

tenang dan fokus sangat menentukan hasil akhir. Pelatihan psikologis ini dapat membantu atlet 

untuk mengatasi rasa cemas dan memfokuskan energi mereka pada teknik dan gerakan yang 

benar, bukan pada faktor eksternal seperti tekanan kompetisi. 

Berbagai penelitian juga menunjukkan bahwa program latihan yang disesuaikan dengan 

tingkat kemampuan dan pengalaman atlet akan lebih efektif. Atlet pemula, misalnya, 

memerlukan latihan yang lebih berfokus pada pengembangan teknik dasar dan penguatan otot 

tubuh secara bertahap, sementara atlet yang lebih berpengalaman akan lebih membutuhkan 

latihan yang lebih terfokus pada teknik lanjutan dan penguatan fisik yang lebih intens. 

Pendekatan ini memberikan hasil yang lebih optimal karena memperhatikan perkembangan fisik 

dan teknik atlet secara lebih menyeluruh. Penelitian oleh Williams & Carter (2018) 

menunjukkan bahwa program latihan yang dipersonalisasi untuk setiap tingkat keterampilan 

atlet menghasilkan peningkatan yang lebih signifikan dibandingkan dengan program latihan 

yang bersifat umum. 

Selain itu, pendekatan latihan yang berbasis pada simulasi kompetisi juga menjadi salah 

satu metode yang semakin diterapkan dalam pelatihan tolak peluru. Dalam penelitian oleh 

Clarke & Wright (2019), ditemukan bahwa simulasi kompetisi membantu atlet untuk merasakan 

tekanan pertandingan yang sebenarnya, sehingga mereka dapat melatih respons dan strategi 

dalam kondisi yang lebih realistis. Latihan simulasi ini juga memberikan kesempatan bagi atlet 

untuk mengasah teknik mereka dalam konteks yang lebih kompetitif, yang sangat penting untuk 

meningkatkan kesiapan mereka menghadapi pertandingan sesungguhnya. Ini menunjukkan 

bahwa selain latihan fisik dan teknikal, pengasahan mental dan strategi juga menjadi bagian 

penting dari program pelatihan. 

Tidak kalah pentingnya, pemulihan yang baik juga menjadi faktor yang memengaruhi 

efektivitas latihan. Penelitian oleh Yanto & Amal (2023) menekankan pentingnya memberi 

waktu pemulihan yang cukup antara sesi latihan agar atlet dapat berlatih dengan intensitas yang 

optimal tanpa mengalami kelelahan berlebihan. Latihan yang terlalu intens tanpa waktu 

pemulihan yang cukup dapat menyebabkan kelelahan otot, yang pada gilirannya mempengaruhi 

kualitas latihan berikutnya. Oleh karena itu, pemulihan yang tepat menjadi bagian integral dari 

program latihan tolak peluru yang efektif. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan literatur review yang telah dilakukan terhadap berbagai model latihan dalam 

cabang olahraga tolak peluru, dapat disimpulkan bahwa latihan yang efektif untuk 

meningkatkan performa atlet tolak peluru harus melibatkan pendekatan yang holistik, mencakup 

aspek teknik, kekuatan fisik, mental, dan pemanfaatan teknologi. Teknik dasar, seperti posisi 

tubuh yang benar, pengaturan gerakan, dan langkah pendukung, harus dilatih secara berulang 

dan terstruktur untuk mengoptimalkan hasil lemparan. Latihan yang berfokus pada penguasaan 

teknik menjadi fondasi penting yang tidak boleh diabaikan. 

Selain teknik, kekuatan fisik juga memegang peranan utama dalam menentukan performa 

atlet tolak peluru. Latihan kekuatan yang menargetkan tubuh bagian atas, terutama otot lengan, 

bahu, dan punggung, sangat penting untuk memberikan daya dorong yang dibutuhkan dalam 

melempar peluru. Latihan plyometrik dan penggunaan alat seperti medicine ball juga terbukti 

efektif dalam meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot. 

Faktor psikologis turut berkontribusi dalam performa atlet, terutama dalam menghadapi 

tekanan kompetisi. Pelatihan mental yang mengajarkan atlet cara mengelola stres dan 

mempertahankan fokus selama pertandingan sangat penting untuk meningkatkan performa 

mereka. Oleh karena itu, latihan psikologis yang melibatkan visualisasi dan pengendalian emosi 

perlu dimasukkan dalam program pelatihan. 

Pemanfaatan teknologi, seperti analisis video dan sensor gerak, juga terbukti efektif 

dalam memperbaiki teknik atlet. Dengan teknologi ini, pelatih dapat memberikan umpan balik 

yang lebih akurat dan atlet dapat mengidentifikasi kesalahan teknis yang mungkin tidak terlihat 

selama latihan biasa. Hal ini mempercepat proses perbaikan dan meningkatkan efisiensi latihan. 
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Terakhir, pentingnya pemulihan yang cukup antara sesi latihan juga tidak dapat 

diabaikan. Pemulihan yang tepat memungkinkan atlet untuk berlatih dengan intensitas tinggi 

tanpa mengalami kelelahan berlebihan, yang dapat mempengaruhi performa mereka di 

kemudian hari. Program latihan yang seimbang antara intensitas latihan dan pemulihan sangat 

penting untuk mencegah cedera dan memastikan bahwa atlet dapat berlatih secara 

berkelanjutan. 

Secara keseluruhan, model latihan yang sukses dalam tolak peluru adalah model yang 

mengintegrasikan teknik, kekuatan fisik, latihan mental, serta teknologi, yang disesuaikan 

dengan tingkat keterampilan dan kebutuhan individu atlet. Pendekatan yang terstruktur dan 

terpersonalisasi akan menghasilkan peningkatan performa yang optimal, memungkinkan atlet 

mencapai hasil terbaik mereka dalam kompetisi. 
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