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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Push Up Terhadap 
Peningkatan Kemampuan Tolak Peluru Gaya Orthodox Pada Siswa Putra Kelas VII 
Di SMPN 1 Indralaya Utara”. Rumusan masalah penelitian ini adalah apakah ada 
pengaruh Push Up terhadap tolak peluru gaya orthodox siswa putra kelas VII SMPN 
1 Indralaya Utara dengan adanya latihan push up? Dan apakah dengan adanya latihan 
push up dapat meningkatkan kemampuan siswa putra SMPN 1 Indralaya Utara dalam 
olahraga tolak peluru gaya orthodox?. Sedangkan batasan masalahnya adalah untuk 
melihat pengaruh latihan push up terhadap peningkatan kemampuan tolak peluru 
gaya orthodox pada siswa putra kelas VII SLTP N 1 Indralaya Utara yang berusia 12 
- 13 tahun. Tujuan penelitian adalah Untuk mengetahui pengaruh latihan Push Up 
terhadap peningkatan kemampuan tolak peluru gaya orthdox siswa putra kelas VII di 
SMPN 1 Indralaya Utara dengan adanya latihan push up dan Untuk mengetahui 
apakah latihan push up dapat meningkatkan kemampuan tolak peluru siswa gaya 
orthodox. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra kelas VII 
SMPN 1 Indralaya Utara tahun pelajaran 2007/2008 yang berjumlah 66 siswa. Dan 
sampel dalam penelitian ini berjumlah 66 orang yaitu 33 orang sebagai kelompok 
eksperimen yang diberi latihan push up dan 33 orang sebagai kelas kontrol yang tidak 
diberi perlakuan simana sampel diambil dengan menggunakan cara oridinal pairing. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik tes. Statistik yang digunakan 
untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis adalah statistik Uji t dengan taraf 
signifikan (a = 0,05). Berdasarkan analisis data yang dilakukan didapat thimng = 
3,6523 dan ttabei = 1,669. Dengan demikian hipotesisi yang diajukan dalam penelitian 

dapat diterima, bahwa ada pengaruh latihan push up terhadap peningkatan 
kemampuan tolak peluru gaya orthodox pada siswa putra kelas VII di SLTP Negeril 
Indralaya Utara yang berusia 12-13 tahun.

ini

Kata-kata kunci: latihan, push up, tolak peluru gaya ortho(lox
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan untuk 

mengharumkan nama bangsa dan negara dengan cara peningkatan prestasi yang bisa 

berbicara di tingkat internasional.
Adapun upaya untuk meningkatkan prestasi tersebut tentunya dengan 

pembinaan atlet, adanya pelatih yang profesional, tersedianya sarana dan prasarana 

yang memadai, dan juga harus adanya suatu program latihan yang tersusun dengan 

baik dan dilaksanakan secara teratur dan berlanjut.
Dengan dilakukannya upaya-upaya peningkatan prestasi tersebut, maka prestasi 

olahraga akan dapat terukir melalui event-event kejuaraan, khususnya kejuaraan atletik.

Atletik adalah induk dari semua cabang olahraga yang berisikan latihan fisik 

yang menyeluruh, hal ini disebabkan karena unsur-unsur pokok didalamnya seperti 

jalan, lari, lompat, dan lempar.

Olahraga atletik khususnya pada nomor tolak peluru harus memiliki kekuatan 

yang besar, kecepatan, kelenturan, dan juga dibutuhkan power tolakan yang tinggi 

disamping kondisi fisik yang mendukung.

Menurut Drs. Roji dalam buku Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

(2007), mengatakan bahwa : ” kekuatan adalah kemampuan otot untuk menguasai 
tahanan atau beban dalam menjalankan aktifitas.”

Dari pendapat di atas dapat diartikan bahwa kekuatan adalah 

kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menahan beban dalam suatu aktfitas 

sehari-hari.

cara

suatu

Untuk meningkatkan kekuatan latihan yang paling efektip adalah latihan 

beban. Beban latihan terbagi dua yaitu beban luar dan beban dalam, beban luar adalah

1



beban yang digunakan diluar tubuh, sedangkan beban dalam adalah beban berupa 

tubuh sendiri seperti push up.
Untuk cabang olahraga atletik khususnya tolak peluru di SMPN 1 Indralaya 

Utara sulit untuk dikembangkan karena kurangnya pembinaan, dan juga saya melihat 

bahwa kemampuan tolakan siswa yang memiliki badan yang besar dan siswa yang 

berbadan kecil tidak memiliki perbedaan yang terlalu jauh. Sehingga penulis tertarik 

untuk melakukan penelitian dengan judul : Pengaruh Latihan Push Up Terhadap 

Peningkatan Kemampuan Tolak Peluru Gaya Orthodox.

1.2 Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka perumusan masalah dari penelitian

ini adalah :
1. Apakah ada pengaruh Push Up terhadap tolak peluru gaya orthodox siswa 

putra kelas VTI SMPN 1 Indralaya Utara dengan adanya latihan push up?

2. Apakah dengan adanya latihan push up dapat meningkatkan kemampuan siswa 

putra SMPN 1 Indralaya Utara dalam olahraga tolak peluru gaya orthodox?

1.3 Batasan Masalah

Pada penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan push up 

terhadap peningkatan kemampuan tolak peluru gaya orthodox pada siswa putra kelas 

VII SLTP N 1 Indralaya Utara yang berusia 12-13 tahun.

1.4 Tujuan Penelitian

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan Push Up terhadap peningkatan 

kemampuan tolak peluru gaya orthdox siswa putra kelas VII di SMPN 1 

Indralaya Utara dengan adanya latihan push up.
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2. Untuk mengetahui apakah latihan push up dapat meningkatkan kemampuan

tolak peluru siswa gaya orthodox.

1.5 Manfaat Penelitian

1. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi terhadap para pendidik 

khususnya guru olahraga dalam memberikan program latihan Push up guna 

meningkatkan kemampuan siswa dalam olahraga tolak peluru gaya orthodox.

2. Sebagai referensi dari para peneliti selanjutnya dalam rangka penelitian dalam 

bidang yang sama.
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