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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Push up dengan Variasi Bertepuk terhadap
Hasil Tolak Peluru Gaya Menyamping pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri 19
Palembang”. Permasalahan yang diangkat Apakah ada pengaruh latihan push up dengan
variasi bertepuk terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping siswa putra kelas VII SMP
Negeri 19 Palembang?. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
latihan push up dengan variasi bertepuk terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping.
Populasi dalam penelitian ini yaitu siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang Tahun
Pelajaran 2009/2010 dengan jumlah sampel sebanyak 60 orang, menggunakan random
sampling teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi dua kelompok, 30 siswa sebagai kelompok
eksperimen dan 30 siswa sebagai kelompok kontrol. Instrumen tes yang digunakan adalah tes
tolak peluru gaya menyamping. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan
push up dengan variasi bertepuk selama 6 minggu, sedangkan kelompok kontrol tidak
diberikan perlakuan. Teknik analisa data yang digunakan adalah uji normalitas data, uji
homogenitas menggunakan uji Barlett dan uji hipotesis menggunakan uji t. Berdasarkan
perhitungan analisa data pada kelompok eksperimen terjadi peningkatan nilai mean (rata-
rata) sebelum diberikan latihan (hasil pretest) yaitu sebesar 4,53 dan setelah diberikan latihan
(hasil posttest) sebesar 5,45, atau dengan peningkatan mean sebesar 0,92. Berdasarkan hasil
perhitungan uji t beda kelompok eksperimen dan kontrol diperoleh tuong = 5,28 > toos(ss) =
1,673 dengan demikian terima hipotesis yang menyatakan ada pengaruh antara latihan push
up dengan variasi bertepuk terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping siswa putra kelas
VII SMP Negeri 19 Palembang

Kata Kunci  : Push up variasi bertepuk, tolak peluru, siswa SMP.
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina,
serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Tujuan olahraga untuk
memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martai)at dan kehormatan bangsa. Untuk itu olahraga harus
mendapat perhatian dari pemerintah dan masyarakat. Dalam hal untuk meningkatkan
prestasi, maka kualitas latthan dan pembinaan sangat menentukan. Karena
bagaimanapun besarnya potensi biologis, keturunan atau bakat seorang atlit atau
siswa tanpa adanya latihan dan pembinaan maka prestasi yang maksimal akan sulit
tercapai.

Olahraga atletik sebagai induk dari semua cabang olahraga merupakan jenis
olahraga yang dilakukan oleh hampir semua bangsa di seluruh dunia. Prestasi dalam
atletik telah diukur dalam perlombaan-perlombaan sejak olimpiade kuno sebelum
masehi hingga ke olimpiade modern saat ini(Tamsir dalam Saputra, 2008:2). Tolak
peluru adalah nomor dalam atletik, salah satu jenis keterampilan menolakkan benda
berupa peluru sejauh mungkin. Tujuan tolak peluru adalah mencapai jarak tolakan
yang sejauh-jauhnya, sesuai dengan namanya tolak bukan lempar, tetapi ditolak atau
di dorong dengan satu tangan bermula diletakkan di pangkal bahu.

Kemampuan dalam melakukan tolakan pada cabang olahraga atletik nomor
tolak peluru ini, sangat membutuhkan kemampuan fisik koordinasi, kelenturan,

kecepatan, dan yang paling utama adalah kekuatan dalam menolakkan peluru(PB.
PASI dalam Fitriana, 2008:2).



Berbagai latihan yang dapat meningkatkan hasil tolak peluru diantaranya
weight training (latihan beban), yaitu latihan-latihan sistematis dimana beban hanya
dipakai sebagai alat untuk menambah kekuatan otot guna mencapai berbagai tujuan
tertentu(Harsono, 1988:185).

Dalam latihan berbeban sangat memerlukan sarana dan prasarana yang
memadai seperti barbel dan dana yang lumayan besar. Latihan beban tidak harus
menggunakan barbel tapi bisa juga menggunakan beban tubuh sendiri. Latihan-
latihan yang menggunakan berat badan sendiri adalah suatu cara yang baik untuk
memulai latihan kekuatan, terutama bagi atlet-atlet yang masih muda dan belum
berpengalaman. Bentuk latihan itu adalah latihan push up. Latiban ini tidak banyak
memerlukan peralatan atau sarana dan prasarana dan anda dapat melakukannya
dimana anda suka(PB. PASI dalam Fitriana, 2008:2).

Latihan-latihan yang menggunakan berat badan sendiri adalah sangat efektif,
karena tidak memerlukan peralatan atau sarana dan dapat dilakukan dimana anda
suka. Latihan-latthan menggunakan berat badan sendiri memberikan kesempatan
untuk macam-macam latihan dan kemajuan. Hal ini dapat dilihat dengan beberapa
variasi yang tersedia pada latihan-latihan sederhana seperti push up(PB. PASI dalam
Fitriana, 2008:8) |

Dengan menggunakan beban tubuh sendiri dalam penguatan otot dapat
memungkinkan adaptasi otot terhadap beban yang diberikan. Bila dihubungkan
langsung dengan gerakan menolakkan peluru, adaptasi otot terhadap beban pada saat
latihan dan pada saat melakukan gerakan yang sebenarnya, maka pelaksanaan
menolakkan peluru tersebut memiliki beberapa tahap gerakan. Pertama adalah tahap
penempatan peluru pada tempat yang benar kedua adalah proses awal dari
bergeraknya tenaga pada peluru dan ketiga adalah pemindahan tenaga terhadap
peluru.

Dari hasil pengamatan peneliti di SMP Negeri 19 Palembang, siswa putra
dalam kegiatan pembelajaran penjaskes khususnya materi tolak peluru kurang
mendapatkan hasil tolakan yang optimal. Hal ini dikarenakan siswa kurang latihan



bebanan. Oleh karena itu, peneliti sangat tertarik untuk melakukan penelitian yang
berkaitan dengan kekuatan, power dan daya tahan otot. Dengan dikemukakannya hal
di atas, maka latihan yang dapat meningkatkan hasil tolak peluru, salah satu
bentuknya adalah latihan push up dengan variasi bertepuk.

1.2. Batasan Masalah

Pada penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan push up
dengan variasi bertepuk terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping pada siswa
putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang berusia 12 - 13 tahun.

1.3. Rumusan Masalah

Di dalam setiap pelaksanaan penelitian selalu bertitik tolak dari adanya
permasalahan yang dihadapi, yang segera perlu diteliti, dikaji, dianalisis serta
selanjutnya diusahakan solusi pemecahannya. Dengan memperhatikan latar belakang
masalah di atas, maka permasalahan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Apakah ada pengaruh latihan push up dengan variasi bertepuk terhadap hasil
tolak peluru gaya menyamping siswa putra kelas VII SMP Negeri 19
Palembang ?

2. Apakah ada peningkatan latihan push up dengan variasi bertepuk terhadap

hasil tolak peluru gaya menyamping siswa putra kelas VII SMP Negeri 19
Palembang ?

1.4. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
latihan push up dengan variasi bertepuk terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping
siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang.



1.5.

Manfaat Penelitian

Manfaat dari penelitian yang diperoleh adalah :

Bagi peneliti, merupakan pengalaman dalam penelitian dan pembuatan karya
tulis ilmiah.

Bagi FKIP, sebagai kontribusi tentang permasalahan yang ada di ruang
lingkup pendidikan jasmani yang diharapkan nantinya dapat berguna sebagai
masukan ataupun perbaikan untuk ke depan agar lebih baik lagi.

Bagi guru penjas dan pelatih, sebagai bahan evaluasi untuk melaksanakan
program pengajaran penjas dan program latihan agar lebih baik.

Bagi sekolah, sebagai informasi tentang hasil penelitian yang nantinya
diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan untuk latihan push up dengan
bertepuk terhadap hasil tolak peluru gaya menyamping pada siswa kelas VII
SMPN 19 Palembang.

Bagi siswa, sebagai informasi agar lebih termotivasi dalam latihan push up
dengan bertepuk.
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