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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Tolak
Peluru Gaya Ortodok Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 9 Palembang”.

Permasalahan yang dikaji dalam penelitian ini adalah apakah latihan push up
ada pengaruh latihan terhadap hasil tolak peluru gaya ortodok pada siswa putra kelas
VII SMP Negeri 9 Palembang. Metode penelitian yang digunakan adalah metode
eksperimen murni (true eksperimental research). Jumlah populasi 45 (empat puluh
lima) orang kelas VII.5 sampai kelas VI1.8 dan diambil sampel 40 (empat puluh) orang
dengan cara ordinal paining yaitu 20 (dua puluh) siswa kelompok eksperimen dan 20
(dua puluh) orang siswa kelompok kontrol dari tes awal kemudian diberi latihan
kelompok eksperimen. Latihan Push up selama 6 (enam) minggu dalam 3 (tiga) kali
seminggu, lalu dilakukan tes akhir, setelah datanya terkumpul maka angka selanjutnya
mengolah data.

Hasil menunjukkan bahwa ada pengaruh positif latihan terhadap push up
terhadap hasil tolak peluru gaya orfodok, artinya siswa yang diberi perlakuan latihan
push up memperoleh hasil tolak peluru gaya orfodok lebih baik dari pada siswa yang
tidak mendapatkan perlakuan push up. Dapat dilihat pada tabel 4 hasil data posttest
tolak peluru gaya ortodok dianalisis secara uji statistik. Demikian pertimbangan latihan
push-up dapat meningkatkan hasil tolak peluru gaya orfodok seseorang dikarenakan
latihan dengan secara rutin dengan kian hari kian bertambah jumlah beban latihan
dapat meningkatkan kekuatan otot tangan, bahu dan lengan. Dari simpulan diatas maka
hal ini menunjukkan bahwa push up ada pengaruh terhadap hasil tolak peluru gaya
ortodok pada siswa putra kelas VIL5 sampai kelas VII.8 SMP Negeri 9 Palembang.

Kata Kunci : Latihan Push Up, Tolak peluru Gaya Ortodok

Xiv
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Menurut Kosasih (1984:1) Olahraga merupakan salah satu bidang studi yang
diberikan di sekolah-sekolah mulai dari TK-SD-SMP-SMA sampai keperguruan
tinggi atau universitas. Mencapai suatu prestasi yang tinggi dibidang olahraga
hendaknya dimulai melalui jalur pendidikan sekolah sedini-dininya.

Menurut Nadisah (1988:137) Sebagian besar peserta didik mengikuti perlombaan
olahraga atletik, termasuk olahraga atletik nomor lempar, perlombaan lempar dibagi
empat nomor yang lazim diperlombakan dalam perlombaan atletik yaitu tolak peluru,
lempar cakram;lempar lembing dan lontar martil. Keempat perlombaan tersebut
bertujuan untuk melemparkan atau menolak benda berupa peluru hingga mencapai
jarak sejauh-jauhnya. Menurut Carr ( 2003: 206) Tolak peluru adalah gerakan
menolak sebuah bola padat dari besi,baja atau kuningan dengan berat antara 4kg
untuk putra remaja dan 3kg untuk putri usia 11-12 tahun. Menurut Kosasih
(1984:103) Tolak peluru memiliki teknik 2 gaya yaitu gaya menyamping (gaya
Ortodok) dan gaya membelakangi (gaya Obrien). Dalam cabang olahraga atletik pada
nomor lempar yaitu tolak peluru gaya orfodok merupakan teknik gerakan
menyampingi arah dan menolak sebuah peluru dengan satu tangan yang bermula dari
pangkal bahu. Untuk mencapai jarak sejauh-jauhnya dibutuhkan penguasaan teknik
baik, kemampuan fisik misalnya kekuatan otot bahu, otot tangan, otot lengan dan
power karena itu prestasi tinggi dalam nomor lempar dicapai dengan memadukan
unsur penguasaan teknik yang sempurna dan dukungan kemampuan fisik yang prima.

Menurut Nurhasan (1988 : 221) Salah satu bentuk latihan kekuatan otot bahu otot
tangan, otot lengan dan Power adalah latihan Push-Up. Push-Up adalah orang dengan
posisi telungkup, kedua lengan dilipat kesamping badan.kedua tangan menekan lantai
dan diluruskan,sehingga badan terangkat dengan sikap badan dan tungkai merupakan

garis lurus, setelah itu badan diturunkan dengan cara membengkokkan lengan pada
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siku, sehingga dada menyentuh lantai.gerakan tersebut diiakukan secara berulang-
ulang dan kontinyu. .

Pada tanggal 20 Oktober 2012 saya melakukan pengamatan saat PPL disekolah
SMP Negeri 9 Palembang dan saya mengamati cabang olahraga tolak peluru gaya
ortodok kelas VIL5 sampai kelas VII.8. Pada pengamatan tersebut di atas saya
mendapatkan gambaran bahwa masih ada siswa yang kurang memiliki kekuatan
sehingga masih dekat dengan garis batas saat menolak. Dari 45 siswa putra kelas
VIL.5 sampai kelas VII.8 yang mengikuti pelajaran tolak peluru gaya orfodok hanya 5
orang siswa putra yang memuaskan dengan keterampilan melakukan tolak peluru
gaya ortodok yaitu memiliki kekuatan dan mengarahkan tolak peluruya pada jarak 5
meter dan 40 dari siswa yang belum terampil dalam tolak peluru gaya ortodok. Hal
ini menujukkan bahwa kekurangan mampuan siswa dalam melakukan tolak peluru
gaya ortodok adalah disebabkan tidak memiliki kekuatan otot bahu, otot tangan,otot
lengan dan power.

Berdasarkan uraian tersebut di atas dan hasil pengamatan penulis pada cabang
olahraga tolak peluru gaya orfodok siswa putra kelas VII SMP Negeri 9 Palembang,
maka penulis berkeinginan untuk melakukan penelitian dengan menerapkan model
latihan untuk meningkatkan kekuatan otot bahu, otot tangan, otot lengan agar siswa
tersebut memiliki hasil tolak peluru gaya ortodok dengan baik. Maka judul penelitian
ini adalah: “ Pengaruh Latihan Push-up Terhadap Hasil Tolak Peluru Gaya
Ortodok Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 9 Palembang.”

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, masalah yang diteliti dapat diindentifikasi
sebagai berikut:

1.2.1 Pengetahuan tentang Olahraga Atletik khususnya tolak peluru gaya
ortodok.



1.2.2 Kekuatan otbt tangan dan bahu untuk menyalurkan kekuatan tenaga

menolak kedepan peluru sejauh jauhnya masih kurang

1.2.3 Sebanyak 45 dari siswa yang mengikuti cabang olahraga tolak peluru
gaya ortodok, Hanya 5 dari siswa yang mengikuti memiliki tolakan
peluru yang memuaskan dan 40 dari siswa yang belum terampil dalam

tolak peluru gaya ortodok.

1.3 Batasan Masalah

Penelitian ini dibatasi hanya pada pengaruh latihan push-up terhadap hasil
tolak peluru gaya ortodok siswa putra kelas VII SMP Negeri 9 Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka rumusan
masalahnya dalam penelitian ini adalah : Apakah ada pengaruh latihan push-up
terhadap hasil tolak peluru gaya ortodok putra kelas VII SMP Negeri 9 Palembang?

1.5 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan ingin mengetahui apakah ada pengaruh latihan push-
up terthadap hasil tolak peluru gaya ortodok siswa putra kelas VII SMP Negeri 9

Palembang.
1.6 Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi siswa yang

mengikuti mata pelajaran, guru ,insitusi pendidikan yaitu

1.5.1 Bagi siswa yang mengikuti mata pelajaran tolak peluru gaya orfodok
SMP Negeri 9 Palembang, diharapkan dapat memiliki keterampilan
tolak peluru gaya orfodok dengan baik.



1.5.2 Bagi guru olaraga SMP Negeri 9 Palembang, diharapkan menggunakan
bentuk latihan push-up untuk meningkatkan kemampuan kekuatan otot

bahu, otot tangan, otot lengan dan power.

1.5.2 Bagi insitusi pendidikan agar dapat memberikan dan mengimformasikan
kepada pihak lain yang berhubungan dengan olahraga, bahwa latihan
push-up adalah salah satu bentuk beban untuk meningkatkan kekuatan
dan kecepatan dalam melakukan tolak peluru gaya ortodok.



40

DAFTAR PUSTAKA

Carr Gerry.A,2003.4tletik Untuk Sekolah. Jakarta: PT RajaGrafindo Persada . Him
206,hlm 216, Him 220, him 221.

Cooper K.H..1982. The eaerobik Program For Total Well-Being Bantam Book,New
york. dalam buku seri bahan kuliah ITB manusia dan olahraga Hlm 226.

Hairy Junusul.1989.Fisiologi Olahraga. Jakarta.Depdikbud Dirjen Dikti P2LPTK.
Hal 3.

Harsono. 1988. Pelatihan dan aspek Psykologis.jakarta : Depdikbud Dirjen Dikti
P2LPTK Him 43,HIm101, Him 200.

Http://elgisha.files.wordpress.com/2010/02/image023.jpg. Diakses 4 April 2013

Http://Halimahastuty.files.wordpress.com/2010/10/otot-lengan-atas-1.jpg. Diakses 4
April 2013

Http://pecintahockey.blogspot.com/2012/06/tes-dan-pengukuran-olahraga.html.
Diakses 4 Apnil 2013 :

Hittp://www.eorthopod.com. Diakses S April 2013.Diakses 5 April 2013

http://www.md-health.com/images/10416557/what-muscles-do-push-ups-work jpg.
Diakses 5 April 2013.

Kosasih.Engkos.1984.0lahraga  teknik program latihan. Jakarta.Akademika
Pressindo.HIm 1,hlm 2, him 50,hlm 03.

Mane, Fred Mc.2008. Dasar-dasar Atletik.Bandung.Angkasa Bandung.hlm 48,hlm
49, Him. 50.

Nadisah.1988.Dasar-Dasar Atletik.Bandung. FPOK-IKIP Bandung.Hlm 137.

Nala, 1 Gusti Ngurah.2011. Prinsip Pelatihan Fisik Olahraga.Bali. Udayana
University Press.Hal 93.

Nurhasan.1988.  Organisasi  Pertandingan.Bandung. FPOK-IKIP  Bandung.hlm
221,hlm236.

Pramono Rendi ,(2012).Pengaruh Latihan Push-up terhadap hasil tolak peluru gaya
ortodok kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya selatan.Tesis Tidak Diterbitkan
FKIP.Universitas Sriwijaya.

Rini octa ,(2012).Pengaruh Latihan Push-up terhadap hasil tolak peluru gaya
or.todo.k kelas VI  SMP  Negeri 2 Sekayu.Tesis  Tidak
Diterbitkan.FKIP.Universitas Sriwijaya.HIm 37.


Http://Halimahastuty.files.wordpress.com/2010/10/otot-lengan-atas-l
Http://pecintahockey.blogspot.com/2012/06/tes-dan-pengukuran-olahraga.html
http://www.eorthopod.com
http://www.md-health.eom/images/l

L

41

Setiawan.Iwan.2005. Latihan Kondisi fisik.Bandung.FPOK-IKIP Bandung.Hlm
71,Himl111

Sloane, Ethel 2003.4Anatomi dan Fisiologi untuk Pemula EGC.Jakarta.Hlm 119

Sudjana.1989. metode stastistika. Bandung.Tarsito.HIm 67, Hlm 95, Him 239, Him
273.

Sugiyono. 2012. Metode penelitian kuantitatif kualitattif dan R & D.Bandung.
Alfabeta.Hlm 38, him 75,hlm 80, hlm 81,him 90,Hlm 91.

Sukirno,2012. Ilmu  Anatomi  Manusia Osteologie, Artopologi,dan
myology.Palembang.Univrsitas Sriwijaya,hlm 134, him 168, hlm 163-
170,HIm 174 -184.

Supandi.1990.Sosiologi Olahraga.Bandung: FPOK-IKIP Bandung.Hlm 15.

Sutarja, Jaja . . Pengaruh Latihan Power lengan menggunakan alat bantu karet
terhadap prestasi lempar lembing siswa tingkat SLTP.Bandung. FKIP UPI.



