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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul ”Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Lempar Cakram
Siswa Putra Kelas VIII MTs Negeri Tanjung Raja”.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan push up
terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VIII MTs Negeri Tanjung Raja. Tujuan
penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap hasil lempar cakram
pada siswa putra kelas VIII MTs Negeri Tanjung Raja .

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen lapangan. Sampel
penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas VIII MTs Negeri Tanjung Raja yang
berjumlah 42 orang. Penelitian ini termasuk kedalam penelitian populasi karena seluruh
populasi dijadikan sampel penelitian.

Pembahasannya seluruh sampel melakukan tes awal kemudian hasilnya di
rangking dari hasil yang terbesar hingga terkecil. Setelah itu sampel dibagi 2 kelompok
dengan cara ordinal pairing yaitu 21 siswa sebagai kelompok eksperimen yang diberi
latihan push up dan 21 siswa sebagai kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan.
Variabel penelitian terdiri dari variabel bebas yaitu latihan push up, serta variabel terikat
yaitu hasil lempar cakram dan variabel kendali yaitu siswa putra kelas VIII MTs Negeri
Tanjung Raja. Instrument penelitian yang digunakan adalah tes lempar cakram. Analisis
data menggunakan uji “¢”.

Kesimpulan hasil penelitian menunjukkan bahwa thing < tiabet ataul thing = 1,034 <
tabel (095)40) = 2,68 Dengan taraf signifikan 5%(0,05) dengan dk = 40. Rata-rata pretest
hasil lempar cakram kelompok eksperimen yaitu 10,22m dan setelah mendapat perlakuan
rata-rata posttest kelompok eksperimen menjadi 10,97m naik 0,75 atau naik sebesar
3,54%. Dengan demikian hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “pengaruh latihan
push up terhadap hasil lempar cakram siswa putra kelas VIII MTs Negeri Tanjung Raja”
dapat diterima.

Kata kunci : Latihan, Beban, Push Up, Lem par Cakram
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Setiap Negara berusaha untuk menjadi yang terbaik dalam setiap cabang
olahraga, karena prestasi yang didapat oleh seorang atlet dapat mengharumkan
dan mengangkat nama Negaranya, untuk itu kegiatan olahraga harus mendapat
perhatian. Menurut Mane ( 1986 ), atletik adalah cabang olahraga yang paling
tua, karena sejak manusia dilahirkan telah melakukan gerakan-gerakan
berjalan, berlari, melompat dan melempar. Gerakan-gerakan ini sangat penting
artinya bagi manusia, lebih-lebih bagi bangsa primitif demi mempertahankan
kelangsungan hidupnya. Di samping itu atletik dikatakan sebagai olahraga
yang paling tua di dunia karena gerakan-gerakan yang terdapat dalam atletik
ini merupakan intisari dari seluruh cabang olahraga lainnya. Oleh sebab itu
atletik di pandang sebagai ibu segala cabang olahraga ”Mother Of Spor”
(Sukarman,dkk, 2001 :1-2).

Pada Olimpiade sejak tahun 708 Sebelum Masehi, lempar cakram
merupakan bagian dalam pancalomba (pentathlon). Pada permulaannya,
cakram terbuat dari batu terupam halus, kemudian dari perunggu yang dicor
dan ditempa. Cara melakukan lemparan pada mulanya menirukan nelayan
yang melempar jaringnya berulang-ulang. Kemudian, ditemukan lemparan
dengan sikap badan menyiku secara khusus dengan badan agak bersandar ke
depan.(Gilang 2007 :170).

Seiring dengan perkembangan zaman yang didukung dengan kemajuan
tehnologi dan ilmu pengetahuan khususnya dalam bidang ilmu kedokteran,
memberi pengaruh terhadap perkembangan di setiap cabang olahraga dan
dalam cabang olahraga atletik. Khususnya dalam nomor lempar cakram

mengalami kemajuan yang pesat yakni dengan adanya pemecahan-pemecahan .,

rekor baik dalam turnamen Nasional maupun Internasional. AN
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Untuk meningkatkan prestasi di bidang atletik, Indonesia melakukan
berbagai cara seperti pembinaan secara intensif, melalui pelatnas jangka
panjang. Hal ini di dukung pula dengan diadakannya perlombaan atletik
tingkat daerah maupun tingkat nasional, agar merangsang atlet-atlet untuk
berprestasi, selain dari usaha-usaha tersebut masih banyak usaha yang harus
ditempuh untuk mencapai prestasi yang maksimal, yaitu dengan
meningkatkan pembibitan dan pembinaan yang lebih baik dan
berkesinambungan, serta penelitian ilmiah. Karena dengan penelitian ilmiah
faktor-faktor yang dapat mendukung terhadap pencapaian prestasi dapat
dianalisa secara seksama sehingga mampu memberikan andil dalam
penyusunan program latihan. seperti dijelaskan Harsono ( 1988 :153 ).

Selama ini atlet-atlet nomor lempar cakram Sumatera Selatan mengalami
kesulitan untuk tempat latihan, karena belum tersedianya tempat khusus
latthan nomor lempar cakram, sehingga prestasi atlet nomor cabang lempar
cakram belum dapat mengukir prestasi baik pada POPDA ( Pekan Olahraga
Pelajar Daerah ) dan sebagainya. Dengan berakhirnya penyelenggaraan Sea
Games ke XXVI di Palembang dan Jakarta, atlet-atlet ini tidak lagi
mengalami kesulitan untuk tempat berlatih karena Stadion yang ada sekarang
di Jakabaring sudah cukup lengkap dan memenuhi standar Internasional.

Di Kabupaten Ogan Ilir khusus nomor lempar cakram belum terpenuhinya
unsur-unsur yang dapat mempengaruhi tercapainya prestasi nomor lempar
cakram tersebut, di karenakan Kabupaten Ogan Ilir baru + 8 tahun
memisahkan dini dani Kabupaten Ogan Komering Ilir.

(palembangq.bpk.qo.id/.../Peraturan-Daerah-Nomor-10-Tahun-2008-T...)

Mengamati dari belum terpenuhinya unsur-unsur yang dapat
mempengaruhi tercapainya prestasi dan kurangnya perhatian guru bidang studi
terhadap cabang olahraga ini. Berdasarkan pengamatan yang dilakukan pada
siswa yang dilakukan khususnya dalam cabang lempar cakram saat ini di MTs

Negeri Tanjung Raja masih belum optimal.



Sekarang ini atletik khususnya dalam cabang lempar cakram di MTs
Negeri Tanjung Raja masih belum oftimal. Hal ini mungkin di sebabkan
karena kurangnya perhatian guru bidang studi terhadap cabang olahraga ini
dan juga belum terpenuhinya unsur-unsur yang dapat mempengaruhi
tercapainya prestasi. Berdasarkan pengamatan yang dilakukan pada siswa
MTs Negeri Tanjung Raja, ternyata siswa putra kelas VIII di MTs tersebut
tidak dapat melempar cakram dengan hasil yang maksimal. Setelah diamati
oleh guru olahraganya ternyata faktor kekuatan otot tangan pada saat
melempar cakram yang menjadi masalah sehingga hasil lemparan tidak
maksimal, sehingga faktor kesegaran jasmani merupakan cita-cita dan harapan
semua orang agar tubuh berfungsi untuk melatih kekuatan otot tangan, push
up dapat dilakukan bertahap dimulai 10 kali istirahat 30 detik.

Menurut Mukholid (2004:4) kekuatan adalah kualitas yang memungkinkan
pengembangan tegangan otot dalam kontraksi yang maksimal atau di artikan
bahwa kemampuan menggunakan gaya tegang untuk melawan beban atau
hambatan. Kekuatan ditentukan oleh volume otot dan kualitas kontrol pada
otot yang bersangkutan. Latihan untuk meningkatkan kekuatan dapat di
lakukan dengan pendekatan Weight training atau latihan beban.

Push up adalah bentuk latihan kekuatan yang berfungsi untuk menguatkan
otot bisep maupun trisep. Posisi awal tidur tengkurap dengan tangan di sisi
kanan kiri badan. Kemudian badan di dorong ke atas dengan kekuatan tangan.
Posisi kaki dan badan tetap lurus atau tegap. Setelah itu, badan diturunkan
‘dengan tetap menjaga kondisi badan dan kaki tetap lurus. Badan turun tanpa
menyentuh lantai atau tanah. Naik lagi dan dilakukan secara berulang. Power
otot atau muscular power menurut Sajoto (1988 : 58) adalah; “kemampuan
seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan usaha yang
dikerahkan sependek-pendeknya”. Jadi power otot lengan adalah kemampuan

otot-otot di daerah lengan untuk mengerahkan kekuatan maksimum dalam
waktu yang sangat cepat dan maksimal.




1.6. Manfaat Penelitian

Beberapa manfaat yang dapat diambil dari penelitian tentang pengaruh

latihan push up terhadap hasil lempar cakram yaitu :

1. Peneliti dapat memberikan informasi kepada guru olahraga khususnya
pelatih dalam menyusun program latihan push up dapat meningkatkan
hasil lempar cakram.

2. Dapat dijadikan sebagai referensi bagi peneliti yang sejenis pada
mahasiswa FKIP program studi PENJASKES dimasa yang akan datang.

3. Sebagai pertimbangan dalam memilih atlet lempar cakram.
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