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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP HASIL PASSING CHEST
PASS PADA EKSTRAKURIKULER
BOLA BASKET DI SMP NEGERI 3 SEKAYU

Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap hasil
passing chest pass pada ekstrakurikuler bola basket. Metode penelitian ini adalah
penelitian eksperimen. Populasi penelitian adalah siswa ekstrakurikuler bola basket di
SMP Negeri 3 Sekayu. Sampel penelitian ini berjumlah 60 orang yang dibagi menjadi
2 kelompok yaitu, kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Instrumen penelitian
yang digunakan adalah tes passing chest pass. Perlakuan pada penelitian ini berupa
latihan push up diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan selama 3 kali
dalam seminggu. Uji efektivitas menggunakan metode eksperimen dengan hasil “uji
t” Signiﬁkan a= 0,05 dldapat thitung = (8,68) SEdangkan ttabel (1,67), maka thitung > ttabel
berate Ha dapat diterima. Sedangkan Ho ditolak. Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan latihan push up memeliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan
passing chest pass. Implikasi hasil penelitian yakni latihan push up dapat digunakan
sebagai salah jenis latihan untuk kemampuan passing chest pass.

Kata kunci : Push up, Chest pass, Bola basket



ABSTRACT

THE EFFECT PUSH UP EXERCISE ON THE RESULT OF PASSING CHEST
PASS ON BASKETBALL EXTRACURRICULAR IN SMP NEGERI 3
SEKAYU

The study aims to determine the effect of push up exercise on passing chest pass
result in basketball extracurricular. This research use experimental research method.
The population in this study is basketball extracurricular at SMP Negri 3 Sekayu. The
number of sample in this study was 60 people which is devided into two groups,
namely, experimental group and control group. The research instrument in this paper
is passing chest pass. The treatment in this study was push up which was given for 6
weeks with a frequency of exercise for 3 times a week. The effectiveness test using the
experimental method with the results of "t test” significant = 0.05 obtained tcount =
(8.68) while ttable (1.67), then tcount > ttable means Ha is acceptable while Ho was
rejected. Based on the findings of this research, it can be concluded that push up
exercises has effect on the increase of passing chest pass ability. The implication of
this research is push up exercise can be used as a type of exercise for passing chest
pass.

Keywords : Push up, Chest pass, Basket ball



1. Pendahuluan
1.1 Latar Belakang

Permainan bola basket ini mungkin permainan yang paling banyak
dimainkan, hampir seluruh dunia mengetaui dan memainkan permainan olahraga
basket ini, untuk di amerika utara, china. juga termasuk benua eropa, anda pasti
juga pasti mendengar atau membaca dikoran dan melihat di tv, kalau tim uni
soviet dan yugoslavia hampir selalu merebut medali emas di arena olaraga dunia
basket, Olympiade.

Peminat dari permainan basket cukup banyak disebabkan permainan bola
basket dapat dimainkan oleh seluruh kalangan dari berbagai umur. Di lain sisi,
para pemain bola basket dituntut untuk memiliki keterampilan bermain yang baik,
kesegaran fisik serta kekuatan daya tahan tubuh yang prima. Permainan bola
basket tidak memiliki aturan yang baku untuk jumlah pemain sehingga basket
dapat dilakukan oleh siapapun asalkan kondisi dan situasi mendukung, terlebih
lagi bagi negara yang mempunyai empat musim yang mana permainan ini sangat
digemari di negara tersebut. Permainan bola basket dapat dimainkan secara
fleksibel baik di dalam ruangan ataupun di luar ruangan bergantung pada kondisi
cuaca. Orang orang lebih cenderung menghabiskan watunya dalam bermain
basket di luar ruangan jika musim panas sedangkan jika musim tiba orang orang
tersebut lebih memilih bermain di dalam ruangan.

Makna olahraga dalam ensiklopedia indonesia adalah melakukan gerak
badan yang dilakukan oleh satu orang atau banyak orang yang merupakan
kelompok atau rombongan. sedangkan dalam pola pembangunan olahraga yang
disusun oleh kantor menpora disebutkan bahwa olahraga yaitu bentuk-bentuk
kegiatan. jasmani berdampak positif yang terdapat dalam permainan, perlombaan
dalam kegiatan jasmani yang intensif dalam rangka memperoleh banyak reaksi,
kemenangan dan prestasi sangat optimal. Karena juga juga, ciri khas yang ada
dalam olahraga adalah adanya permainan, akan tetapi olahraga tidak sama dalam

permainan, berarti bahwa permainan lebih luas dari olahraga (Mawarno, 2012: 2).



Olahraga itu sendiri banyak sekali jenis-jenis olahraga yang termasuk dalam
permainan, ada permainan bola kecil yang meliputi olahraga kasti. olahraga
tenis,olahraga bola tangan, olahraga hocky dan ada juga permainan bola besar
yang meliputi olahrga bola kaki, olahraga bola voli dan olahrahga yang sangat
populer sakarang ini yakni olahraga bola basket.

Bermain bola basket pada dasarnya ialah penerapan sebagai kemampuan
dan keterampilan teknik, fisik, taktik, dan psikis dalam bermain.meskipun
olahraga bola basket merupakan permainan yang berjumlah 12 orang pertim, yang
harus dikuasi pemain yaitu Penguasaan teknik dasar individual sangatlah penting
sebelum bermain  didalam tim, shooting, passing, dribbling, rebouding,
defending, bergerak. dengan bola dan bergerak tanpa bola adalah teknik dasar
yang harus dikuasai oleh pemain (Wissel, 2011: 15) dalam olahraga bola basket
pelaksanaan lemperan bola (passing) terutama lemperan setinggi dada (chest pass)
sangat besar sekali kegunaannya, seperti. melakukan. serangan, lemperan
kedalam, operan jarak pendek, menyusup kepertahanan musuh lawan dan
sebagainya karena chest pass (lemparan dada) ini biasa dilakukan dengan cepat
dan kuat yang tentunya disesuaikan dengan jarak. biasanya operan setinggi dada
ini dipergunakan untuk operan jarak dekat dan menengah. Operan setinggi dada
ini juga sulit di tebak dan dipatahkan kerena kecepatannya. Salah satu latian yang
mampu meningkatkan kemampuan operan setinggi dada ini adalah latihan push
up. Karena latihan push up dapat meningkatkan kekuatan otot lengan apabila
dilakukan secara berkala dan rutin.

Kekuatan otot lengan berperan penting ketika melakukan operan setinggi
dada karena untuk menghasilkan lemperan yang jauh dan kuat diperlukan otot
lengan yang kuat, karena operan setinggi dada bukan hanya jauhnya lemperan
yang dinilai, akan tetapi juga dilihat dari kecepatan dan ketepatan lemparan
tersebut.

Terdapat beberapa penelitian terdahulu yang membahas mengenai pengaruh

push up terhadap hasil passing chest pass yaitu penelitian yang dilakukan oleh



Riyanto (2019) yang membahas tentang perbandingan efek dari latihan bench
press dan push up pada kenaikan kemampuan chest pass. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa dari latihan bench press mempunyai pengaruh signifikan
terhadap hasil chest pass dalam permainan bola basket di SMA Negeri 3 Subang.
Latihan push up berpengaruh signifikan pada hasil chest pass dalam permainan
bola basket di SMA Negeri 3 Subang namun, latihan bench press yang lebih
memiliki hasil yang lebih unggul dan signifikan terhadap chest pass. Penelitian
selanjutnya dilakukan oleh Meirizal & Rusmana (2018) yang mengkaji tentang
perbandingan latihan pull up dan latihan push up terhadap keterampilan chest pass
bola basket. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan push up lebih cenderung
efektid dibandingkan latihan pull up dalam meningkatkan keterampilan chest pass
pada pemain bola basket SMA.

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dijelaskan, terdapat gap penelitian
yang membuat peneliti tertarik untuk mengkaji ulang mengenai latihan push up
terhadap hasil passing chest pass. Objek penelitian yang diteliti adalah pemain
ektrakurikuler SMP Negeri 3 Sekayu. Hal ini didasari karena siswa SMP Negeri 3
Sekayu masih banyak belum mengetahui teknik dasar chest pass dan minimnya
pengetahuan dan keterampilan dalam bermain bola basket dengan baik. Ini
dibuktikan pada saat observasi siswa yang bermain basket masih belum mampu
untuk melempar bola dengan jarak jauh sehingga lawan dapat dengan mudah
mengambil bola tersebut.

Berdasarkan penjelasan diatas, maka peneliti tertarik meneliti tentang
“Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Passing Chest Pass pada
Ekstrakurikuler Bola Basket di SMP Negeri 3 Sekayu Palembang”.



1.2 ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang permasalahan diatas, maka penulis
mengidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:
1. masih banyaknya siswa yang kurang mampu dalam melakukan lemparan bola
setinggi dada.
2. operan dadanya (chest pass) masih sering tidak kuat dan tidak cepat

3. operan chest pass dilakukan kurang tepat.

1.3 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, seharusnya yang menjadi
permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan push up

terhadap hasil chest pass dalam permainan bola basket.

1.4 Rumusan Masalah
Bagaimana pengaruh latihan push-up terhadap hasil passing chest pass pada

permainan bola basket?

1.5 Tujuan Penelitian
Penelitian ini memiliki tujuan yakni ingin mengetahui apakah terdapat
pengaruh latihan push up terhadap hasil chest pass dalam ekstrakurikuler bola
basket.

1.6 Manfaat Penelitian
1. Memberikan manfaat untuk meningkatkan kemampuan passing chest pass
dalam permainan bola basket.

2. Memberikan acuan kepada pelath untuk melatih.
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