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ABSTRAK A
“Pengaruh Latihan Decline Push Up Terhadap Hasil Chest Pass Bola Basket
Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa SMP Negeri 19 Palembang”

Ari Ardiansyah, 2013

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan
decline push up terhadap hasil chest pass bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler
siswa SMP Negeri 19 Palembang. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen
dengan menggunakan rancangan prefest-posttest conirol group design dengan
variabel bebas adalah latihan decline push up, variabel terikat adalah hasil chest pass
bola basket dan variabel kendali adalah seluruh siswa ekstrakurikuler bola basket
SMP Negeri 19 Palembang yang dipilih dengan teknik sampling. Untuk 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 decline push up. Setelah diberikan
perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Berdasarkan
analisis data dengan cara statistik »ji 1 dengan taraf signifikan o = 0, 05 di dapat t hitung
= 6,917 dan t e = 1,771, apabila thiung > tiaver maka Ha diterima dan Ho ditolak.
Dengan demikian Ha yang diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan
decline push up berpengaruh terhadap hasil chest pass bola basket pada kegiatan
ekstrakurikuler siswa SMP Negeri 19 Palembang.

Kata kunci: Latihan decline push up, Hasil chest pass bola basket
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Permainan bola basket adalah salah satu cabang olahraga yang dimainkan
oleh dua (2) tim yang masing-masing terdiri dari lima (5) pemain (PERBASI,
2010:1). Tujuan dari masing-masing tim adalah untuk mencetak angka ke keranjang
lawan dan berusaha mencegah tim lawan mencetak angka. Pertandingan dikontrol
oleh wasit, petugas meja dan seorang commissioner, jika hadir.

Adapun macam-macam teknik dasar permainan bola basket menurut
PERBASI (2006 : 18) yaitu, “menggiring (dribbling), operan (passing) dan tembakan
(shooting)”.

Operan atau passing merupakan teknik dasar permainan bola basket yang
saling berkaitan. Mengoper bola atau disebut dengan istilah passing merupakan salah
satu teknik dasar bola basket yang memiliki kontribusi besar dalam permainan bola
basket. Pada prinsipnya passing dalam permainan bola basket mempunyai tujuan
untuk menghubungkan pemain satu dengan lainnya dalam upaya menyerang
pertahanan lawan. Passing dapat dilakukan berbagai cara baik dengan satu tangan
atau dua tangan. Pada dasarnya ada beberapa teknik passing yang harus di kuasai
oleh seorang pemain basket, diantaranya adalah chest pass (mengoper bola setinggi
dada), bounce pass (mengoper dengan cara memantulkan bola ke lantai) dan
overhead pass (mengoper bola melampaui atas kepala).

Chest pass atau sering disebut dengan passing dada merupakan gerakan yang
paling banyak dilakukan pada permainan bola basket. Operan ini sangat bermanfaat
untuk operan jarak pendek dan juga bisa digunakan dalam jarak jauh, dengan
kekuatan dan ketepatan yang baik agar bola yang dioperkan tepat pada sasaran. Pada
kenyataannya di lapangan, dapat kita lihat kesalahan terbesar seorang pemain dalam
melakukan operan adalah tidak sampainya bola pada rekan satu tim yang jaraknya

cukup jauh saat melakukan chest pass. Ketika melakukan passing dada (chest pass)
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pemain tersebut harus mengeluarkan tenaga yang cukup besar agar bola yang
dioperkan bergerak cepat sehingga lawan tidak bisa mengintercept bola yang
dioperkan. Menurut Yusfi dalam Wibowo (2012:2), “agar passing menjadi kuat tentu
dibutuhkan kekuatan otot lengan”.

Salah satu bentuk latihan yang berhubungan dengan teknik dasar chest pass
yang dapat melatih kekuatan otot lengan adalah latihan decline push up atau push up
posisi kaki lebih tinggi. Gerakan decline push up ini dapat melatih otot-otot yang
digunakan pada saat melakukan chest pass, yang paling merasakan dampak dari
latihan ini adalah dada, bahu dan lengan. Push up juga sangat bermanfaat untuk
kekuatan upper body atau tubuh bagian atas. Latihan push up ini merupakan bentuk
latihan kekuatan yang memiliki banyak sekali keuntungannya selain untuk melatih
otot-otot dengan menggunakan berat tubuh sebagai beban, juga latihan ini sangat
praktis, bisa dilakukan dimana pun dan tidak perlu mengeluarkan biaya (Santoso,
2010:72).

Berdasarkan hasil observasi pada kegiatan ekstrakurikuler terdapat suatu
permasalahan yaitu dari 60 siswa yang melakukan chess pass siswa tersebut tidak
dapat melakukan operan yang cukup jauh dengan rekan setimnya pada lebar
lapangan. Ini terlihat dari 60 siswa yang melakukan chest pass, chest pass yang
dihasilkan 30 siswa atau 50% siswa tidak dapat melewati setengah lebar lapangan, 18
siswa atau 30% siswa dapat melewati setengah lebar lapangan dan 12 siswa atau 20%
siswa tidak dapat melewati seperempat lebar lapangan.

Berdasarkan fenomena yang ditemukan pada observasi yang dilakukan di
SMP Negeri 19 Palembang, sebagian besar siswa yang melakukan chest pass tidak
dapat melakukan operan yang cukup jauh dan belum memiliki kekuatan otot lengan
yang terlatih dengan baik sehingga hasil chest pass belum maksimal. Dengan alasan
bahwa decline push up atau push up posisi kaki lebih tinggi adélah metode latihan
yang efektif dan efisien serta dapat meningkatkan kesegaran jasmani dan
meningkatkan kekuatan otot lengan, selain itu juga decline push up tidak péﬂu

mengeluarkan biaya dalam latihannya, maka penulis tertarik untuk mel’akukan )

\



penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Decline Push Up Terhadap Hasil Chest
Pass Bola Basket Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa SMP Negeri 19 Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka penulis mengidentifikasikan
masalah sebagai berikut:

Chest pass membutuhkan kekuatan, ketepatan, power, dan kelentukan. Pada
permasalahan yang ditemukan bahwa hanya kekuatan yang tidak dimiliki siswa-siswa

tersebut. Maka penelitian ini berfokuskan pada melatih kekuatan otot lengan.

1.3 Batasan Masalah

Dalam penelitian ini penulis membatasi ruang lingkup permasalahannya,
supaya penelitian ini tidak menyimpang dari permasalahannya agar menjadi lebih
fokus dan dengan mempertimbangkan keterbatasan penulis, masalah dalam penelitian
ini hanya di batasi pada: Pengaruh latihan decline push up terhadap hasil chest pass

bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler siswa SMP Negeri 19 Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Dengan melihat latar belakang masalah dan batasan masalah dapat di

rumuskan sebagai berikut:

Apakah terdapat pengaruh latihan decline push up terhadap hasil chest pass
bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler siswa SMP Negeri 19 Palembang ?

1.5 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh latihan

decline push up terhadap hasil chest pass bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler
siswa SMP Negeri 19 Palembang.



1.6 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat member manfaat bagi beberapa pihak,

diantaranya:

1.6.1 Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui adakah pengaruh
latihan decline push up terhadap hasil chest pass bola basket pada kegiatan
ekstrakurikuler siswa SMP Negeri 19 Palembang

1.62 Dapat menambah pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori
maupun praktek dalam permainan bola basket

1.6.3 Bagi para pembina olahraga, guru olahraga maupun pelatih dapat memberi
masukan dalam menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi

olahraga dalam permainan bola basket.
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