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Abstrak: Olah raga lempar cakram merupakan cabang olah raga atletik yang diperlombakan diolimpiade. Olah raga
menggunakan cakram yang terbuat dari logam. Tidak tersdianya pasilitas memadai menyababkan olah raga hanya
disampaikan secara teori. Dampaknya keterampilan siswa menjadi rendah. Dibutuhkan alat yang dimodifikasi sebagai alat
bantu sehingga proses belajar tetap berjalan. Penelitian ini bertujuan mengidentifikasi efektivitas penggunaan alat bantu
termodifikasi dalam menumbuhkan komptensi lempar cakram dan kterampilan psikomotorik siswa pada proses
pemebalajaran lempar cakram. Penelitian ini merupakan pendidikan tindakan kelas. Variabel yang diukur dalam penelitian
ini kompetensi kognitif dan keterampilan psikomotorik siswa. Variabel yang mempengaruhi alat bantu termodidikaasi
cakram. Efektivitas alat bantu diukur berdasarkan ketuntasan belajar dan respon siswa. Instrument dalam penelitian berupa
lembar wawancara dan tes pilihan ganda. Data yang diperoleh selanjutnya dideskrifsikan dalam tabel dan grafik.
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan ditemukan penggunaan alat bantu termodifikasi cakram efektif dalam
menumbuhkan komptensi kognitif dan psikomotorik siswa. Ketuntasan belajar pada siklus | sebesar 83% dan pada siklus |l
90 %. Hasil belajar siswa laki-laki lebih tinggi jika dibandingkan siswa putri. Berdasarkan data ketuntasan belajar
penggunaan alat bantu termodifikasi efektiv dalam menumbuhkan kompetensi kognitif dan psikomotorik siswa
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The Use of Modified Tools in Growing Students’ Cognitive and Psychomotor
Competence in Discus Throwing Learning

Abstract: Discus throwing is an athletic sport that is contested in the Olympics. Exercise using discs made of metal. The
unavailability of adequate facilities causes sports to only be delivered in theory. The impact of student skills is low. A
modified tool is needed as a tool so that the learning process continues. This study aims to identify the effectiveness of
using modified assistive devices in developing discus throwing competence and students’ psychomotor skills in the discus
throwing learning process. This research is a classroom action education. The variables measured in this study were
students' cognitive competence and psychomotor skills. Variables affecting disc modified assist devices. The effectiveness
of the aids is measured based on the mastery of learning and student responses. Instruments in this study were interview
sheets and multiple choice tests. The data obtained is then described in tables and graphs. Based on the research that has
been done, it was found that the use of modified discs was effective in growing students' cognitive and psychomotor
competence. Mastery learning in the first cycle of 83% and 90% in the second cycle. The learning outcomes of male
students are higher than female students. Based on the mastery learning data, the use of modified assistive devices is
effective in developing students' cognitive and psychomotor competence
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PENDAHULUAN

Olahraga lempar cakram adalah salah satu cabang atletik yang melibatkan melempar cakram
sejauh mungkin (Santirossa & Sahri, 2022). Cakram adalah piringan logam yang rata dengan lubang di
tengahnya dan biasanya terbuat dari bahan seperti logam atau bahan sintetis (Meron & Saint-Phard,
2017; Navarro-Iribarne et al., 2022). Tujuan utama dalam lempar cakram adalah melempar cakram
sejauh mungkin di lapangan yang ditentukan. Jarak lemparan diukur dari titik lemparan hingga titik
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cakram pertama kali menyentuh tanah (Dai et al., 2013). Lapangan lempar cakram biasanya memiliki
lingkaran dengan diameter 2,5 meter dan dilengkapi dengan lingkaran yang lebih kecil di tengahnya
sebagai tempat titik lemparan. Di sekitar lingkaran terdapat sebuah sektor yang menunjukkan area di
mana cakram harus jatuh agar lemparan dinyatakan sah

Terdapat beberapa teknik yang digunakan dalam lempar cakram, antara lain teknik putar dan
teknik lempar lurus. Pada teknik putar, atlet melakukan beberapa putaran sebelum melempar cakram
dengan sekuat tenaga. Sementara itu, pada teknik lempar lurus, atlet melangkah maju dan melempar
cakram menggunakan tangan dominannya (Chen et al., 2021; Hay & Yu, 1995; Leigh et al., 2008;
Leigh & YU, 2007). Teknik lempar cakram melibatkan beberapa langkah dan teknik yang harus
dikuasai untuk mencapai jarak dan akurasi maksimal.

Langkah pertama adalah berdiri tegak dengan kaki selebar bahu dan tubuh menghadap ke arah
lemparan. Pastikan kaki yang dominan (kaki yang digunakan untuk melangkah) berada di belakang
(Lestari et al., 2022). Letakkan cakram di telapak tangan dominan dengan jari-jari terentang di bawah
cakram. Pegang cakram dengan kuat, tetapi jangan terlalu kencang agar dapat dilepaskan dengan
mudah saat melakukan lemparan. Ambil langkah awal dengan kaki non-dominan. Langkah ini harus
dilakukan secara lateral (ke samping) dan bukan ke depan. Hal ini akan membantu membangun
momentum dan stabilitas saat melepaskan cakram.

Saat kaki non-dominan mencapai posisi paling maju, putar tubuh Anda secara lateral ke arah
lemparan. Biarkan tubuh Anda mengikuti gerakan kaki dan membangun momentum untuk lemparan.
Setelah putaran tubuh, angkat kaki dominan dan buat langkah lebar ke arah lemparan. Pindahkan
berat badan ke kaki dominan dan siap untuk melepaskan cakram. Saat kaki dominan mencapai posisi
paling maju, lepaskan cakram dengan memutar pergelangan tangan dan meluncurkan cakram ke
udara. Pastikan Anda melepaskannya dengan kekuatan dan akurasi yang tepat untuk mencapai jarak
yang diinginkan. Setelah melepaskan cakram, selesaikan gerakan Anda dengan seimbang dan tetap
melihat ke arah cakram untuk memantau lintasan dan penilaian akurasi. Selain langkah-langkah ini,
penting juga untuk berlatih secara konsisten, memperhatikan teknik dasar, dan memperbaiki
kelemahan yang mungkin ada. Mengamati dan belajar dari atlet atau pelatih yang berpengalaman juga
dapat membantu Anda meningkatkan teknik lempar cakram (Hatase & Takanashi, 2022).

Lempar cakram merupakan cabang atletik yang masuk dalam olimpiade. Indonesia termasuk
negara dengan prestasi yang rendah dalam cabang atletik. Rendahnya prestasi atlet salah satunya
disebabkan oleh kurang pembinaan usia dini dan minimnya vasilitas pendukung seperti lapangan dan
alat-alat yang diperlukan dalam olah raga atletik. Cakram terbuat dari logam untuk memberikan bobot
dan stabilitas yang diperlukan untuk lemparan yang baik. Bahan logam memungkinkan cakram memiliki
berat yang sesuai dan tetap dalam bentuk yang benar saat dilempar. Selain itu, cakram juga memiliki
tepi yang tajam atau lancip yang membantu dalam penetrasi udara dan meningkatkan jarak lemparan.
Permukaan cakram biasanya halus dan dilapisi dengan cat atau bahan tahan karat untuk melindungi
logam dari kerusakan. Ketersediaan cakram disekolah sangat terbatas. Kondisi ini menjadi masalah
disekolah karena jumlah siswa tidak sebanding dengan alat yang tersedia. Kondisi ini memunculkan
kreativitas guru mendesain alat yang terbuat dari kayu mirip dengan cakram

Olah raga membutuhkan alat bantu untuk melatih keterampilah psikomotorik siswa. Konsep-
konsep dalam olah raga perlu diaplikasikan dilapangan untuk melahirkan atlet yang berkualitas. (Nam
& Kim, 2018) melaporkan alat bantu efektif dalam meningkatkan aktivitas hidup sehari-hari dan relatif
kurang efektif dalam meningkatkan fungsi kognitif penderita cedera otak. Berdasarkan temuan diatas
alat yang termodifikasi juga mampu melatih keterampilan psikomotorik siswa. (Allen Moore & Russell
Smith, 2012; Knoefel et al., 2019; Leopold et al., 2015) menyatakan pengunaan video yang
dikolaborasi dengan latihan langsung dapat meningkatkan keterampilan kognitif dan psikomotorik
siswa.

Dalam menjaga kondisi lingkungan belajar ketersediaan alat vital perannya. Alat yang kurang
menyebabkan siswa tidak termotivasi dan tidak dapat mengikuti proses belajar secara optimal. Olah
raga lebih mengutamakan aktivitas fisik dari pada teori dalam ruangan. Keterampilan lahir dari
serangkain latihan yang dilaksanakan secara kontinu sehingga ketersediaan alat menjadi hal yang
sangat penting dalam mendukung proses belajar siswa. Alat bantu dalam olahraga dapat
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meningkatkan efektivitas dan kinerja atlet serta membantu dalam mencapai tujuan latihan atau
kompetisi (Cheverda et al., 2020). Berdasarkan kajian diatas aplikasi alat bantu termodifikasi penting
dilakukan untuk menciptakasan sausana pembelajaran yang ideal dan efektiv dalam meningkatkan

hasil belajara dan keterampilan siswa.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian tindakan kelas. Subjek penelitian ini adalah siswa kelas Xl

IPA-1 SMA Negeri 1 Pringgabaya dengan jumlah siswa putri 19 orang dan putra 20 orang, jadi jumlah
total 39 orang siswa. Variabel yang diukur dalam penelitian ini adalah ketentusan pembelajaran dan
variabel yang mempengaruhi piring plastik yang dimodifikasi jadi alat cakram. Efektivitas penggunaan
alat bantu ini diukur berdasarkan ketuntasan belajaran dan respon siswa terhadap penggunaan alat
bantu. Adapun teknik analisis datanya menggunakan Teknik analisis data secara kuantitatif.
Berikut ini Tabel 1 Indikator Hasil Belajar Siswa.
Tabel 1 Indikator Hasil Belajar Siswa

No Aspek Ketuntasan Kriteria
1 Awalan 80 - 100% Sangat Efektif
60 - 79% Efektif
40 - 59% Cukup efektif
20 - 39% Kurang efektif
0-19% Tidak efektif
2 Cara Melempar 80 - 100% Sangat Efektif
60— 79% Efektif
40 - 59% Cukup efektif
20 - 39% Kurang efektif
0-19% Tidak efektif
3 Sikap Akhir 80 - 100% Sangat Efektif
60 - 79% Efektif
40 - 59% Cukup efektif
20 - 39% Kurang efektif
0-19% Tidak efektif
Tabel 2 Indikator Keaktifan Siswa
No Aspek Keaktifan Siswa Kriteria
1 Aktivitas siswa 80 - 100% Sangat Aktif
dalam belajar 60— 79% Aktif
Lempar Cakram 40 - 59% Cukup Aktif
20 -39% Kurang Aktif
0-19% Tidak Aktif
Tabel 3 Indikator Aktivitas Guru
No Aspek Keaktifan Guru Kriteria
1 Aktivitas guru 80 - 100% Sangat Aktif
dalam mengajar 60 - 79% Aktif
Lempar Cakram 40 - 59% Cukup Aktif
20 - 39% Kurang Aktif
0-19% Tidak Aktif
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Tabel 4. Indikator Respon (Tingkat Kepuasan Belajar) Siswa
Tingkat Kepuasaan

No Aspek o Kriteria
Belajar Siswa

1 Respon siswa 80 - 100% Sangat Puas
terhadap proses 60 - 79% Puas
Belajar Lempar 40 - 59% Cukup Puas
Cakram 20-39% Kurang Puas

0-19% Tidak Puas
HASIL DAN DISKUSI

Setelah melakukan dan menyelesaikan 2 siklus penelitian, peneliti bersama rekan guru yang
bertindak sebagai kolaborator yang melakukan pengamatan, melakukan diskusi dan refleksi, maka di
dapat hasil seperti yang disajikan pada Tabel 5.

Tabel 5 Rekapitulasi setiap aspek pada tindakan 1

No  Aspek Penelitian Siklus Tindakan
Penelitian
1 Aktivitas siswa dalam belajar 70 % Perlu ditingkatkan dengan berbagai formasi
Lempar Cakram dan permainan
2 Aktivitas guru dalam mengajar 95 % Perlu ditingkatkan dengan melihat kembali
Lempar Cakram RPP
3 Hasil Belajar siswa Awalan Pa  95% Perlu ditingkatkan kembali terutama putri
yang harus mendapat perhatian lebih,
Hasil Belajar siswa Awalan Pi terutama pada aspek cara melempar dan
75% sikap akhir : porsi mengulang di tambah
untuk putri
4 Respon  siswa  terhadap 75% Respon siswa terhadap proses
proses  belajar  Lempar belajar Lempar Cakram
Cakram

Tabel 6 Hasil Tiap Aspek Selama 2 Siklus

No Aspek Hasil tiap aspek Siklus
selama 2 siklus Peningkatan

1. Aktivitas siswa dalam belajar Lempar 80 % 10%
Cakram

2. Aktivitas guru dalam mengajar Lempar 100 % 5%
Cakram

3. Hasil Belajar siswa Awalan Pa 100% 5%
Hasil Belajar siswa Awalan Pi 85% 10%

4.  Respon siswa terhadap proses 85% 10%
belajar Lempar Cakram

Lempar cakram adalah salah satu cabang olahraga yang termasuk dalam atletik (Alamiri &
Ameen, 2023; Wang et al., 2022). Dalam olahraga ini, seorang atlet melontarkan cakram yang terbuat
dari logam dengan tujuan untuk melemparnya sejauh mungkin. Cakram yang digunakan dalam
kompetisi resmi terbuat dari logam dengan berat 2 kilogram untuk pria dan 1 kilogram untuk wanita.
Cakram memiliki diameter sekitar 22 sentimeter untuk pria dan 18 sentimeter untuk wanita.
Keterbatasan alat mengakibatkan proses belajar sedikit terganggu. Penelitian ini bertujuan mengukur
efektivitas penggunaan alat bantu termodifikasi yang digunakan sebagai pengganti cakram dalam olah
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raga lempar cakram. Penelitian ini dilakukan dalam dua siklus. Adapun hasil temuan penelitian
dideskrifsikan pada gambar 1.

Respon Siswa

E

3 Hasil Belajar Siswa

2

g m Siklus Il
g Aktivitas Guru = Siklus |
<C

Aktivitas Siswa

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Persentase Ketuntasan

Berdasarkan gambar 1 penggunaan alat bantu termodifikasi efektif dalam proses pembelajaran
lempar cakram. Indikasi dapat dilihat pada ketuntasan tiap komponen yang diukur. Hasil belajar siswa
rata-rata pada siklus | dan Il sebesar 85%. Hasil ini menunjukkan penggunaan alat bantu terbukti efektif
dalam meningkatkan kompetensi kognisi dan psikomotorik siswa dalam memahami konsep teoritis dan
praktek lempar cakram. (Erdem, 2017; Escobedo et al., 2012; Syafriadi et al., 2021) menyatakan
penggunaan alat bantu dapat meningkat kompetensi kognitif dan keterampilan psikomotorik siswa.
Penggunaan alat bantu menunjukkan berbagai jenis teknologi bantu yang digunakan dalam pendidikan
luar biasa dan penggunaan teknologi bantu secara umum berdampak positif pada siswa dengan
pendidikan luar biasa. Penggunaan alat bantu juga harus mempertimbangkan atlet yang menggalami
kekurangan fisik. Ada beberapa teknik yang digunakan dalam lempar cakram, tetapi yang paling umum
adalah teknik putaran (spin technique). Atlet berputar beberapa kali di atas titik lemparan sebelum
melempar cakram dengan menggunakan momentum yang dihasilkan dari putaran tubuh. Atlet perlu
menguasai teknik dan koordinasi tubuh yang baik dalam lempar cakram. Mereka harus memperhatikan
sudut lemparan, kecepatan rotasi, serta keseimbangan tubuh saat melempar cakram. Latihan yang
intens dan fokus pada kekuatan, fleksibilitas, dan kecepatan sangat penting untuk meningkatkan
performa.

KESIMPULAN
Alat bantu termodifikasi efektif dalam meningkatkan kompetensi kognitif siswa dan keterampilan
kognitif siswa. Secara umur keterampilan siswa lebih tinggi jika dibandingkan siswi.

REKOMENDASI
Selain alat termodifikasi dibutukan media visual reality untuk lebih menambah kognitif siswa
tentang teknik lempar cakram dan mencoba teknik baru yang mungkin belum diajarkan.
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