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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Tolak Peluru
Gaya Orthodox Pada Siswa Putra SMP Negeri 1 Indralaya Selatan bertujuan
untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan push up terhadap hasil tolak
peluru siswa putra kelas SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. Penelitian ini termasuk
penelitian eksperimen dengan menggunakan rancangan pretest-posttest randomized
control group design dengan variabel bebas latihan push up, variabel terikat hasil
tolak peluru, dan variabel kendali jenis kelamin menggunakan siswa putra. Subjek
dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VIII yang berjumlah 70 siswa yang
dibagi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen 35 siswa dan kelompok kontrol 35.
Dalam menentukan kelompok eksperimen dan kontrol peneliti menggunakan teknik
simple random sampling dengan sistem ordinal pairing. Metode pengumpulan data
yang digunakan adalah tes. Pada setiap kelompok, tes diberikan di awal sebelum
perlakuan dan di akhir setelah diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperimen
berupa latihan push up. Setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan
frekuensi latihan 3 kali seminggu kelompok eksperimen mengalami kenaikan.
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik %ji # dengan taraf signifikan a = 0, 05
di dapat t hitung = 12,456 dan t iape; = 1,669, apabila thiung > tiabet maka Ha diterima dan
Ho ditolak. Sehingga thiung = 12,456 > tube = 1,669 dengan demikian Ha yang
diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan push up berpengaruh terhadap
hasil tolak peluru pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya Selatan.

Kata kunci: latihan push up, tolak peluru
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Atletik berasal dari kata “atlhon” yang berarti berlomba. Jadi atletik
merupakan aktivitas jasmani atau latihan fisik, berisikan gerakan-gerakan alamiah
dan wajar sesuai dengan apa yang dilaksanakan pada kehidupan kita schari-hari
(Sukirno, 2012:17). Cabang olahraga atletik merupakan salah satu cabang olahraga
tertua dimuka bumi. Dahulu gerakan-gerakan atletik dilakukan sebagai upaya untuk
mempertahankan kehidupan, seperti berburu binatang dan mempertahankan diri dari
binatang buas. Sejarah atletik tidak lepas dari sejarah olimpiade. Sebab, atletik adalah
satu-satunya olahraga yang dipertandingkan olimpiade pertama Yunani kuno pada
776 M.

Atletik di Indonesia mulai berkembang pada permulaan tahun 1930, ketika
Pemerintahan Hindia Belanda memasukan atletik sebagai salah satu mata pelajaran di
sekolah-sekolah. Di kalangan masyarakat pada waktu itu, cabang olahraga ini belum
tersebar luas, karena hanya dikenal di lingkungan akademis. Sedangkan bagi
masyarakat yang berada di kampung-kampung dan daerah-daerah terpencil, tidak
banyak yang mengetahuinya. Oleh karena itu sampai saat ini masih banyak pelajar
dan remaja yang kurang menyenangi pelajaran atletik. Mereka belum menyadari,
bahwa atletik merupakan dasar untuk melakukan bentuk-bentuk gerakan yang
terdapat di dalam cabang olahraga yang lainnya. Walaupun demikian lambat laun
masyarakat mengenal sifat dan manfaat olahraga ini, schingga dari hari ke hari
penggemarnya kian bertambah. Gerakan-gerakan yang terdapat dalam cabang
olahraga adalah gerakan-gerakan yang dilakukan oleh manusia di dalam hidup dan
kehidupan sehari-harinya. Oleh karena itu, berdasarkan atas scjarah, atletik adalah

sebagai ibu dari semua cabang olahraga (Syarifuddin, 1993:59).
1



Atletik sudah bisa diberikan kepada anak-anak sejak usia dini. Pada usia anak
sekolah dasar sudah boleh berlatih atletik melalui bentuk-bentuk latihan yang
dikaitkan dengan kegiatan bermain pada even-even yang sama (Sukirno, 2012:19).
Semua bentuk-bentuk latihan yang diberikan tanpa diberi beban yang berat, jadi
pembebanan latihan pada anak-anak usia dibawah tiga belas tahun cukup
menggunakan beban dirinya. Pemberian latihan atletik tujuannya adalah agar mereka
memiliki dasar-dasar gerakan yang benar, baik untuk membina, meningkatkan
kesegaran jasmani, mengembangkan kemampuan jasmaninya, maupun untuk

meningkatkan prestasi optimalnya dalam suatu cabang olahraga yang digemarinya.

Nomor perlombaan yang diperlombakan dalam lomba atletik meliputi nomor
lari, lompat dan lempar. Sementara itu, nomor lempar mencangkup tolak peluru (shot
put), lempar lembing (javelin throw), lempar cakram (discus throw) dan lempar martil
(hammer throw). Atletik juga sebagai salah satu pelajaran di sekolah. Untuk olahraga
atletik khususnya pada nomor tolak peluru harus memiliki kekuatan yang besar,
kecepatan, kelentukan dan juga dibutuhkan power tolakan yang tinggi dan kondisi
fisik yang mendukung.

Untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam melakukan tolak peluru
diperlukannya adanya latihan-latihan khusus sesuai kebutuhannya seperti latihan
menggunakan beban. Beban latihan terbagi menjadi dua yaitu beban dari dalam dan
beban dari luar. Beban dari dalam berupa beban tubuh sendiri seperti push up,
sedangkan beban dari luar adalah beban yang digunakan diluar tubuh seperti latihan
angkat dumblle. Pada hal ini penulis melakukan penelitian dengan metode latihan
push up. Penulis mencoba memadukan metode latihan push up terhadap hasil tolak
peluru gaya orthodox untuk putra dengan tujuan bahwa metode ini nantinya dapat

digunakan sebagai salah satu metode latihan dalam cabang atletik, khususnya tolak
peluru.



Berdasarkan observasi peneliti di SMP Negeri 1 Indralaya Selatan,
menunjukkan bahwa siswa-siswanya dalam melakukan olahraga tolak peluru masih
dikatakan lemah karena data awal yang saya peroleh menunjukkan bahwa tolakkan
terjauh diraih oleh Karlian dengan hasil tolakkan sejauh 6,94 m dan tolakkan terdekat
diraih oleh Ahmad Galang dengan hasil tolakkan sejauh 3,09 m dengan rata-rata hasil
tolakkan mereka 4,48 m. Siswa-siswa SMP Negeri 1 Indralaya Selatan sangat
antusias dalam berolahraga, banyak prestasi olahraga yang dihasilkan diantaranya
pernah menjuarai kompetisi pencak silat, bola voli, sepak bola dll. Tapi penulis tidak
menemukan banyak adanya prestasi dibidang atletik, khusunya pada nomor tolak
peluru. Hal ini terjadi, karena dalam tolak peluru, untuk menolak dibutuhkan
kekuatan otot lengan bahu dan otot pergelangan tangan, hal inilah yang tidak dimiliki
oleh siswa-siswa di SMP Negeri 1 Indralaya Selatan, serta kurangnya pembinaan
ekstrakulikuler tolak peluru, masih terbatasnya fasilitas olahraga tolak peluru, siswa
kurang dapat membedakan antara gaya orthodox dan obrien, serta saya melihat
bahwa kemampuan tolakan siswa yang memiliki tubuh yang besar dan siswa yang

bertubuh kecil tidak memiliki perbedaan yang terlalu jauh atau mencolok.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, dapat diuraikan beberapa faktor penyebab
kurangnya tolakan siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya Selatan yaitu : (1)
Kurangnya pembinaan pada cabang tolak peluru, (2) Terbatasnya fasilitas olahraga
tolak peluru, (3) Kurangnya kekutan otot tangan saat menolak peluru, (4) Siswa
kurang dapat membedakan antara gaya orthodox dan obrien, (5) Alat yang digunakan

tidak sesuai dengan kemampuan siswa.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan pada identifikasi masalah di atas, agar permasalahan yang
dibahas tidak terlalu meluas, maka peneliti membatas untuk melihat pengaruh atau




tidaknya latihan push up terhadap hasil tolak peluru gaya orthodox pada siswa putra
kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya Selatan.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan pada latar belakang yang telah dikemukakan diatas, maka
rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “apakah latihan push up berpengaruh
signifikan terhadap hasil tolak peluru gaya orthodox pada siswa putra kelas VIII SMP
Negeri 1 Indralaya Selatan?”

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui ada
tidaknya pengaruh latihan push up terhadap hasil tolak peluru gaya orthodox pada
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya Selatan.

1.6 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut : (1) Bagi sekolah
sebagai informasi tentang hasil penelitian yang nantinya diharapkan dapat menjadi
bahan pertimbangan untuk memperbaiki prestasi siswa dalam bidang atletik
khususnya tolak peluru, (2) Bagi guru olahraga sebagai bahan evaluasi untuk
melaksanakan program pengajaran penjas dan program latihan agar lebih baik. (3)

Bagi siswa, meningkatkan kemampuan tolak peluru siswa.
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