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ABSTRAK

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada hubungan 
push-up dan sit and reach terhadap hasil tolak peluru gaya o’brien. Oleh karena itu, 
penelitian ini dapat memecahkan masalah yang di alami dan mendeskripsikan 
seberapa besar Hubungan push-up dan sit and reach terhadap hasil tolak peluru gaya 
o’brien. Metode yang di gunakan dalam penelitian ini adalah metode korelasi parsial. 
Popiulasi yang di gunakan adalah siswa putra kelas XI SMA Negeri 3 Tanjung Raja 
yang beijumlah 39 siswa. Teknik yang di gunakan untuk mengumpulkan data adalah 
teknik tes, sedangkan teknik analisis data mengunakan uji korelasi. Hasil pengolahan 
dan analisis data adanya hubungan tolak peluru dengan push-up didapat korelasi yang 
kuat dengan koefisien determinasi 92,926 % dan hasil pengujian hipotesis 
berdasarkan kriteria pengujian terima Ho Jika thimng = < Wi dan tolak Ho untuk harga 
lainya, ini berarti thinmg =22,052 > Wi = 2,02 jadi hipotesis Ha yang menyatakan ada 
hubungan antara push-up dengan hasil tolak peluru di terima kebenarannya. Hasil 
pengolahan dan analisis data menunjukan adanya hubungan tolak peluru dengan sit 
and reach di dapat korelasi yang kuat, ini ditunjukan oleh koefisien determinasi 
94,8676 % dan hasil pengujian hipotesis berdasarkan kriteria pengujian terima Ho 
jika thimng < dari t^bci dan tolak Ho untuk harga lainnya, ini berarti thimng=26,152 > 
ti^bci = 2,02 jadi hipotesis Ha yang menyatakan ada hubungan antara sit and reach 
dengan hasil tolak peluru diterima kebenarannya. Hubungan pengolahan dan analisis 
data adanya hubungan push-up dengan sit and reach didapat adanya hubungan yang 
kuat antara, ini ditunjukan oleh koefisian korelasi determinasi 91,58% % dan hasil 
pengujian hipotesis berdasarkan kriteria pengujian terima Ho jiak thimng < t,abei dan 
tolak Ho untuk harga lainnya ini berarti thimng = 14,49766 > Wi = 2,02, jadi hipotsis 
Ha yang menyatakan ada hubungan antara push-up dengan sit and reach diterima 
kebenarannya. Dan korelasi parsial antara push-up dan sit and reach terhadap hasil 
tolak peluru yang dicapai siswa, ini ditunjukan koefisien determinasi 96,04 %. Dan 
hasil pengujian hipotesis berdasarkan kriteria pengujian terima Ho jika thitung < W, 
dan tolak Ho untuk harga lainnya, ini berarti thimng = 29,9565 > t,abei = 2,02, jadi Ha 
yang menyatakan ada hubungan push-up dan sit and reach terhadap hasil tolak pel 
diterima kebenarannya.

Kata kunci :Push-up, Sit and Reach dan Tolak pel

uru

uru.

Vlll



BAB I

PENDAHULUAN t -
1.1 Latar Belakang

Keberhasilan suatu masalah pada suatu cabang olahraga belum tentu dapat 

menjamin tercapainya prestasi olahraga setinggi-tingginya karena masih banyak 

variabel lain untuk mencapai prestasi dalam kegiatan olahraga. Adapun variabel yang 

turut menentukan pencapaian prestasi tinggi di antaranya, (a) harus ditemukannya 

calon atlet berbakat, (b) atlet tersebut harus dilakukan pelatihan yang intensif dan 

benar, (c) harus dilakukan melalui pendekatan ilmiah Ilmu Pengetahuan dan

Teknologi (Iptek), yaitu melalui multi disipliner.

Olahraga merupakan sarana untuk mengembangkan sumber daya manusia 

yang diharapkan mampu menciptakan manusia yang produktif, jujur, sportif, dan 

memiliki semangat, daya juang dan daya saing yang tinggi. Selain itu juga olahraga 

sangatlah bermanfaat dalam menjalani kegiatan sehari-hari karena dengan tubuh yang 

sehat kita dapat melakukan aktifitas sehari-hari dengan baik. Adapun berbagai cabang 

olahraga, baik olahraga beregu maupun perorangan yang diberikan melalui 

pendidikan jasmani di sekolah, yaitu atletik, senam, olahraga permainan, beladiri, 

olahraga aquatic, olahraga pilihan, pendidikan kesehatan dan pengembangan diri.

Berdasarkan pengamatan di lapangan penyebab yang utama adalah masih 

banyak para pembina maupun pelatih, khususnya pada cabang olahraga atletik di 

Indonesia belum menerapkan Iptek olahraga, dengan mengaitkan berbagai disiplin 

ilmu untuk menunjang kemampuan pada olahraga atletik, iptek olahraga merupakan

1



2

dalam melaksanakan kegiatan latihan olahraga,salah satu komponen utama

khususnya olahraga prestasi.

Dewasa ini masih banyak para pembina atau pelatih yang tradisional dan 

mengenyampingkan Iptek olahraga. Para pembina atau pelatih atletik dalam 

melaksanakan latihan di lapangan hanya berorientasi pada game atau main tanpa 

memperhatikan komponen fisik, terutama yang berkaitan dengan kekuatan, 

kecepatan, kelentukan dan daya tahan sebagai salah satu komponen yang dapat 

menunjang keberhasilan seorang olahragawan.

Khusus untuk olahraga atletik pada cabang tolak peluru amatlah minim 

prestasi dan jarang menurunkan atletnya pada kejuaraan-kejuaraan pada tingkat
N

Daerah,hal ini dikarenakan pengajaran olahraga atletik masih cendrung pada teori dan 

pembelajaran biasa kurangnya minat siswa untuk mendalami dan memahaminya. 

Dari hasil pengamatan peneliti pada olahraga atletik di SMA Negeri 3 Tanjung Raja 

Ogan Ilir di saat melakukan latihan dan dari hasil wawancara dengan guru Penjas

sekolah tersebut, menunjukkan bahwa kemampuan tolak peluru siswa kurang

memuaskan. Melihat keadaan tersebut, peneliti ingin melakukan untuk meningkatkan 

kemampuan tolakan dengan cara menghubungkan antara gerakan menguatkan lengan 

dengan gerakan sit and reach siswa yang nantinya diharapkan akan dapat 

meningkatkan kemampuan tolak peluru gaya O ’brien di SMA Negeri 3 Tanjung Raja

Ogan Ilir.

SMA Negeri 3 Tanjung Raja Ogan Ilir merupakan salah satu sekolah terletak 

di jalan Lintas Timur Indralaya Kayu Agung, sarana dan prasarana amatlah memadai 

seperti ruangan belajar yang nyaman, laboratorium, perpustakaan, Unit Kesehatan



Sekolah (UKS), Koperasi Sekolah, ruangan keterampilan, musholla, lapangan 

olahraga dan lain-lain. Ditinjau dari sarana dan prasarana olahraga, sekolah im 

memiliki lapangan yang kurang luas sehingga hanya olahraga bola voli bulutangkis 

dan bola basket. Serta lapangan atletik khususnya lapangan lompat jauh, lapangan 

tolak peluru dan lompat tinggi. Selain itu keberadaan ruangan khusus alat-alat 

olahraga amatlah mendukung dikarenakan semua perlengkapan dapat disimpan 

seperti bola, matras, lembing, net dan lain-lain.

Peneliti mencoba mencari komponen latihan fisik yang dapat meningkatkan 

kemampuan fisik, sebagai komponen yang dapat meningkatkan kemampuan atletik. 

Terutama yang berkaitan dengan kekuatan lengan dengan gerakan sit and reach untuk 

mengoptimalkan kemampuan dalam teknik dasar tolak peluru. Adapun yang menjadi 

fokus dalam penelitian ini adalah variabel bebas x adalah push-up dan x sit and 

reach punggung terhadap hasil tolakan pada tolak peluru gaya O'brien di SMA 

Negeri 3 Tanjung Raja Ogan Ilir.

Berdasarkan observasi dan pengamatan di SMA Negeri 3 Tanjung Raja Ogan 

Ilir peneliti bermaksud untuk melakukan penelitian dengan judul: Hubungan Push- 

Up Dan Sit and Reach Terhadap Hasil Tolak Peluru Gaya O’brien di SMA 

Negeri 3 Tanjung Raja Ogan Ilir Tahun Pelajaran 2013/2014.

1.2Identifikasi Masalah

Dari pernyataan di atas saya sangat tertarik untuk mengamati lebih jauh tentang 

olahraga Atletik kususnya nomor tolak peluru. Dalam penelitian 

melihat olahraga atletik pada nomor tolak peluru siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung

saya mi, saya
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Raja belum optimal, hal ini terlihat dari nilai yang didapat siswa pada saat melakukan 

pembelajaran olahraga atletik pada pokok bahasan tolak peluru nilainya belum 

melebihi Kreteria Ketuntasan Minimum (KKM) yang ditentukan oleh sekolah. 

Mungkin hal ini disebabkan karena:

1.2.1 Siswa belum memiliki kekuatan otot lengan yang baik sehingga akan 

berpengaruh dalam mendapatkan hasil tolakan yang maksimal

1.2.2 Siswa belum memiliki fleksibilitas pada saat melalaikan tolak peluru gaya o ’brien 

sehingga hasil tolakannya belum maksimal

1.2.3 Siswa SMA Negeri 3 Tanjung Raja rata-rata belum memilikipower dan flexibiliti 

yang baik sehingga hasil tolakan belum maksimal

1.3 Pembatasan Masalah

Agar pembahasan penelitian ini tidak terlalu luas maka penelitian memberikan

batasan yaitu, Hubungan Push-Up dan sit and reach terhadap hasil tolak peluru gaya 

0,brien pada siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung Raja Ogan Ilir tahun pelajaran

2013/2014.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas maka masalah dalam penelitian ini

adalah:

1.4.1 Adakah hubungan yang positif dan signifikan antara Push-Up terhadap hasil 

tolak peluru gaya O’brien pada siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung Raja Ogan 

Ilir tahun pelajaran 2013/2014 ? (Xr Y)
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1.4.2 Adakah hubungan yang positif dan signifikan antara Sit and Reach terhadap 

hasil tolak peluru gaya O'brien pada siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung Raja 

Ogan Ilir tahun pelajaran 2013/2014 ? (X2 - Y)

1.4.3 Adakah hubungan Push-Up dan Sit and Reach secara bersama-sama terhadap 

hasil tolak peluru gaya O'brien pada siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung Raja

Ogan Ilir tahun pelajaran 2013/2014 ? (Xj-X2)- Y.

1.4.4 Konsolasi Masalah

XI

rxly

Rxlx2y
Yrxlx2

rx2yX2

1.5Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 

seberapa besar hubungan Push-Up dan Sit and Reach terhadap hasil tolak peluru gaya

O.brien pada siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung Raja Ogan Ilir tahun pelajaran 

2013/2014.
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1.6 Manfaat Penelitian

1.6.1 Bagi peneliti ini diharapakan dapat menerapkan penelitian ini di sekolah

tempat mengabdi sebagai tenaga pengajar sehingga dapat meningkatkan

prestasi olahraga atletik kususnya cabang tolak peluru

1.6.2 Bila hasil yang didapat terdapat signifikansi, maka hendaknya penelitian ini 

dijadikan referensi dan informasi bagi para pembina, pelatih dan guru 

olahraga dalam melakukan latihan teknik dasar tolak peluru.

1.6.3 Bagi sekolah sebagai bahan masukan dalam meningkatkan prestasi dalam 

olahraga atletik pada siswa putra SMA Negeri 3 Tanjung Raja Ogan Ilir

1.6.4 Bagi Almamater penelitian ini sebagai acuan dalam melakukan penelitian dan 

dapat dijadikan reverensi bagi penelitian yang sejenis

i
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