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ABSTRAK

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui : 1) Apakah terdapat hubungan antara Push-Up 
dengan hasil tolak peluru, 2) Apakah terdapat hubungan antara panjang lengan dengan hasil 
tolak peluru dan 3) apakah terdapat hubungan antara Push-Up dan panjang lengan dengan 
hasil tolak peluru. Metode penelitian menggunakan survei dengan teknik tes. Hipotesis 
penelitian adalah : 1) Diduga ada hubungan antara Push-Up dengan hasil tolak peluru, 2) 
Diduga ada hubungan antara panjang lengan dengan hasil tolak peluru dan 3) Diduga ada 
hubungan antara Push-Up dan panjang lengan dengan hasil tolak peluru. Sampel dalam 
penelitian ini adalah siswa kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang yang berjumlah 100 orang. 
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik random sampling. Variabel penelitian 
meliputi Variabel bebas terdiri dari 1) Push-Up (XI), 2) panjang lengan (X2), dan variabel 
terikat atau Y adalah hasil tolak peluru. Populasi penelitian sebanyak 247 orang, dengan 
menggunakan teknik random sampling diperoleh sampel 100 orang. Data hasil penulisan 
diolah mengunakan, teknik regeresi tungal dan regeresi ganda mengunakan program SPSS 
Versi 16.00, menggunakan taraf signifikan 5% Hasil analisis data penelitian dengan uji T 
untuk rXl-Y = signikansi 0,005 < 0,05; uji T rX2-Y = Signifikansi 0,001<0,05; dan rX12- 
Y= F hitung > F tabel ( 42.321 > 3.09 ) atau signifikasi 0,000 dan sumbangan rX12 terdapat 
Y sebesar 5 % berdasar hasil uji T dan F tersebut dapat di simpulkan 1) ada hubungan antara 
Push-Up dengan hasil tolak peluru, 2) ada hubungan antara panjang lengan dengan hasil 
tolak peluru dan 3) ada hubungan antara Push-Up dan panjangang lengan dengan hasil tolak 
peluru. Berdasarkan pada kesimpulan hasil penelitian ini, disarankan kepada para guru 
sekolah SMP Negeri 45 Palembang, bahwa dalam pelatihan tolak peluru aspek Push-Up dan 
panjang lengan, dapat dijadikan sebagai materi pendukung didalam penyusunan program 
latihan pada siswa, agar proses pelatihan melakukan tolakan pada tolak peluru, dapat 
dijadikan sebagai materi pendukung didalam penyusunan program latihan pada siswa, agar 
proses pelatihan melakukan lari jarak 100 meter yang dilakukan dapat berhasil dan berdaya 
guna.

Kata kunci: Tolak Peluru, Push-Up, Panjang Lengan



BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Atletik yang meliputi gerak jalan, lari, lempar dan lompat adalah cabang olahraga 

paling tua di dunia. Hal ini dikarenakan umur olahraga atletik sama tuanya denganyang
mulai adanya manusia-manusia yang pertama di dunia. Aktifitas jalan, lari, lempar dan 

lompat merupakan bentuk-bentuk ketrampilan gerak dasar paling asli dan paling wajar 

dari manusia, serta merupakan gerakan-gerakan yang amat penting dan tidak ternilai

artinya bagi kehidupan manusia (Khomsin, 2011:1).

Cabang olahraga atletik dikelompokan menjadi empat nomor, yaitu nomor jalan, 

lari lempar dan lompat (Luciatisna, 2008:4). Keempat nomor perlombaan ini memiliki 

cabang masing-masing. Salah satu cabang nomor lempar adalah tolak peluru.

Tolak peluru merupakan salah satu cabang olahraga ateletik pada nomor lempar ada 

beberapa sikap untuk melakukan tolakan yaitu : tahap awalan, tahap kedua dengan 

luncuran dan ,tahap berikutnya adalah tolakan (Sukimo,2011:157-158).

Tahap awalan dimana seorang atlet mengambil posisi awalan dengan 

membelangkangi arah tolakan, tahap kedua dengan luncuran dimana kaki segera 

diluncurkan memberi dorongan di mulai dari tumit kaki belakang. Tahap akhir pada tahap 

ini dimulai dari gerakan memutar kaki kanan dan lutut kedepan bersamaan dengan gerak 

sambil meluruskan kedua kaki tahap berikutnya adalah tolakan pada saat melakukan 

tolakan. Posisi pada bahu kanan dan tangan mendorong (menolak) peluru kearah depan 

atas.

Sedangkan menurut Soegito (1993,195-203) ada beberapa teknik yang harus

dikuasi untuk melakukan tolak peluru yaitu : 1. Cara memegang, 2. Tolakan • tanpa 

awalan, 3. Tolakan dengan awalan. Dibagi menjadi dua a. Gaya 

Orthodox(menyamping), b. Gaya O'Brien (membelakangi)

Push-lJp adalah latihan untuk meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot lengan 

dan bahu. Otot-otot dan tulang yang berkontraksi pada saat kita melakukan Push-Up

1
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meliputi Clavicle, Humerus, Radius, Ulna, sedangkan untuk otot adalah Deltoid, M. 

Supinator, M. Biceps brachii, M. Brachio radials, dan M. Extensor korpi radials longgus, 

Musculus pronator teres, musculus pronator quadratus. (Sukirno,2011. 229).
Pada saat melakukan tolakan pada olahraga tolak peluru kekuatan dan daya tahan 

lengan penting. Hasil Push-Up sangat berpengaruh pada kemampuan tolakanotot

seseorang karena, orang yang mendapatkan hasil yang baik pada saat melakukan Push- 

Up umumnya kekuatan dan daya tahan otot lengan sangat baik, kekuatan dan daya tahan

otot lengan sangat berguna saat melakukan tolakan karena kekuatan dan daya tahan otot 
lengan bisa mengambarkan bahwa kemampuan otot untuk berkontraksi secara maksimal 

pada saat melakukan tolakan (Harsuki,2003:271).

Panjang Lengan merupakan bagian dari Anatomi manusia, panjang lengan sendiri 

melibatkan tulang-tulang dan otot-otot pembentuk. Untuk panjang lengan terdiri dari 
beberapa tulang yaitu : 1. Os Clavicula (tulang selangka), 2. Os Scapula (tulang belikat), 

3. Os Humerus (tulang lengan atas), dan terdapat beberapa otot seperti : 1. Musculus 

bicep, 2. Musculus tricep, 3. M. Travezius, 4. Muskulus latimus dorsi, 5. M.subklavius 6. 
M.deltoideus 7. Otot-otot ventralis.(Sukimo, 2011:36-214).

Dalam nomor lempar cabang tolak peluru. Panjang lengan merupakan faktor 

penting. Karena tangan panjang atau lengan yang panjang akan lebih bisa untuk 

memperoleh kecepatan dari gerak lengan. Orang yang memiliki panjang lengan di atas 

rata-rata umumnya memiliki otot yang panjang yang akan memungkinkan terjadinya 

gerakan yang cepat dan luas. Karena lengan dengan tuas yang panjang di pengaruhi 
kecepatan gerakan dan kecepatan gerakan itu sebanding dengan besarnya kekuatan. 

Sehingga dapat mendapatkan hasil yang maksimal pada saat melakukan tolakan(Suhamo, 

1985:9). Untuk mendapatkan hasil yang baik pada saat melakukan tolakan, diperlukan 

Kekuatan dan Daya tahan otot, kecepatan, power otot, koordinasi, kelentukan (Jlexibility\ 

daya tahan an-aerobik. Komponen-komponen itulah yang harus di penuhi oleh seorang 

atelit tolak peluru, untuk menghasilkan tolakan yang maksimal.
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Berdasarkan fenomena di lapangan yang ada di SMP Negeri 45 Palembang, 

olahraga tolak peluru merupakan salah satu bahan ajar aktivitas atletik. Olahraga tolak 

peluru tersebut dilaksanakan dalam jam pelajaran sekolah yaitu pada siang hari, dan 

dilakukan selama dua jam pelajaran jam pelajaran, pada bulan 7 tahun 2011 saya 

melakukan observasi ke sekolah tersebut sekaligus untuk mengumpulkan sample dan 

data.
Pada pengalaman diatas, saya mendapatkan gambaran bahwa masih banyak siswa 

yang kemampuan Push-Up yang baik belum maksimal dalam melakukan tolakan pada 

cabang olahraga tolak peluru. Demikian juga dengan siswa yang memiliki lengan yang 

panjang pada saat melakukan tolakan juga belum maksimal. Dari 36 jumlah siswa di 

kelas tersebut. Hanya 5 orang yang mendapatkan hasil maksimal dalam melakukan 

tolakan. Yaitu siswa yang memiliki kemampuan Push-Up yang baik dan memiliki lengan 

yang panjang. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan Push-Up dan lengan yang 

panjang belum bisa menjadi panduan untuk mendapatkan hasil maksimal dalam 

melakukan tolakan pada cabang olahraga tolak peluru.

Dalam penelitian sebelumnya yang diteliti oleh saudara Sumardiyanti beijudul “ 

Hubungan Push-Up dengan kemampuan tolak peluru pada anak putra kelas VIII SMP di 

Gugus Air Batu Kecamatan Talang kelapa. Memiliki perbedaan dengan penelitian saya 

karena penelitian tersebut hanya terbatas pada Push-Up.

Berdasarkan uraian diatas dan hasil pengamatan penulis pada pembelajaran tolak

peluru siswa SMP Negeri 45 Palembang, maka penulis berkeinginaan untuk melakukan 

penelitian dengan mencari hubungan dari Push-Up dan panjang lengan dari hasil tolak 

peluru. Maka judul penelitian ini adalah “ Hubungan Push-Up dan 

panjang lengan dengan hasil tolak peluru pada siswakelas VIII SMP Negeri 45 

Palem bang”
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B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan hasil pengamatan peneliti di SMP Negeri 45 Palembang dapat 

disimpulkan bahwa:
Tolak peluru termasuk bahan pembelajaran dalam aktivitas atletik nomor cabang 

lempar pada kurikulum pendidikan Sekolah Menengah Pertama.

2. Gaya Orthodox (menyamping) dan Gaya O’Brien (membelakangi) yang 

dilakukan dalam melakukan tolakan pada olahraga tolak peluru, dan pada tolak 

peluru terdapat beberapa teknik yaitu : Cara memegang peluru, Tolakan tanpa 

awalan, Tolakan dengan awalan.

3. Hasil tolakan pada olahraga tolak peluru dapat di pengaruhi oleh Push-Up dan 

panjang lengan.

1.

umum

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka penelitian ini hanya terbatas untuk melihat 

hubungan Push-Up dan panjang lengan dengan hasil tolak peluru pada siswa kelas VIII 

SMP Negeri 45 Palembang.

D. Rumusan Masalah

Penelitian ini dilakukan karena tertarik dengan permasalahan yang ada dalam 

cabang olahraga atelitik nomor tolak peluru khususnya pada siswa kelas VIII SMP 

Negeri 45 Palembang. Sehubungan dengan hal tersebut, maka permasalahan yang akan di 

kaji pada penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Apakah terdapat hubungan antara Push-Up dengan hasil tolak peluru pada siswa 

kelas VU SMP Negeri 45 Palembang?

2. Apakah terdapat hubungan antara panjang lengan dengan hasil tolak peluru pada 

siswa kelas Vin SMP Negeri 45 Palembang?

3. Apakah terdapat hubungan anatara Push-Up dan panjang lengan dengan hasil tolak 

peluru pada siswa kelas VIII SMP Negeri 45 Palembang?
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E. Tujuan Penelitian

Berkaitan dengan hasil penelitian yang akan di capai, maka tujuan pelaksanaan 

penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui hubungan antara Push-Up dengan hasil tolak peluru.

2. Untuk mengetahui hubungan antara panjang lengan dengan hasil tolak peluru.

3. Untuk mengetahui hubungan antara Push-Up dan panjang lengan dengan hasil tolak 

peluru.

Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi siswa, sebagai bahan pengetahuan tentang pentingnya hubungan Push-Up dan 

panjang lengan untuk hasil tolak peluru.

2. Bagi Kepala Sekolah, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar 

hubungan Push-Up dengan hasil tolak peluru.

3. Bagi para Guru, pelatih, dan pembinaan olahraga sebagi dasar dari 

penentapan program untuk melatih tolakan pada cabang olahraga tolak peluru.

F.

proses
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