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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “ Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Eksplosif power
Otot Lengan Pada Passing Permainan Bola Basket Siswa laki — lakli SMPN 1
Pampangan Kabupaten OKI". Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui “Penggruh
Latihan Push — Up terhadap Eksplosif Power Otot Lengan Pada Passing Permainan
Bola Basket Siswa laki — laki SMPN 1 Pampangan Kabupaten OKI".

Pembelajaran Penjas di SMP I Pampangan Kabupaten OKI belum mencapai
sasaran yang kita inginkan karena ada beberapa cabang olahraga yang membutuhkan
eksplosif power otot lengan terutama pada saat passing olahraga bola basket belum
sempurna.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, desain penelitian yang digunakan
pretes -post tes control group design. Populasi seluruh siswa laki — laki kelas
VILVILIX berjumlah 228 siswa, tehnik sampling menggunakan random sampling
(undian). Sampel dalam penelitian ini 60 orang dibagi menjadi due kelompok
eksperimen (30) den kelompok kontrol (30) dengan care ordinal pairing berdasarkan
urutan hasil pretes dari tertinggi sampai terendah. Kelompok Eksperimen diberi
perlakuan 3 kali seminggu selama 6 minggu den kelompok kontrol tidak diben
perlakuan. Metode pengumpulan data menggunakan tes eksplosif power Passing.
Pengujian hipotesis menggunakan ujit sebelum dilakukan pengujian hipotesis terlebih
dahulu dilakukan uji normalitas den uji — 0,38 homogenitas. Hasil analisis normalitas
nilai Km pretes kelompok ¢ksperimen 0,40 dan Km pretes kelompok kontrol -0,40
den dinyatakan normal. Hasil uji homogenitas dengan uji Barlett menggunakan

statistic  Chi ~ Kuadrat  diperoleh X, =0,0179 <JX,,, sehingga dapat

disimpulkan sampel berasal dari populasi yang same (homogen).

Setelah diben latihan Peregangan statis selama 6 minggu dengan frekwensi 3 kali
seminggu ternyata terdapat kenaikan sebesar 0,124 atau 11.89 % sehingga rata-rata
5,38 m menjadi 6,02 m. Hasil analisis dengan menggunakan wji ¢ antara kelompok
eksperimen den kelompok sampel diperoleh thiwng Sebesar 8,4164 sedang nilai t tabel
taraf kepercayaan 95% den dk 58 sebesar 1,67.

Dengan demikian hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima
kebenarannya, bahwa ada Pengaruh Latihan Terhadap Eksplosif Power Otot Lengan

Pada Passing Permainan Bola Basket Siswa laki — laki SMPN 1 Pampangan Kabupaten
OKI".

Kata kunci: Latihan, Eksplosif Power, Otot Lengan, Passing, Bola Basket, Siswa Laki — laki
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Eksplosif power merupakan salah satu unsur yang harus dimiliki oleh seorang
atlit. Karena setiap penampilan dalam olahraga memerlukan eksplosif power otot
disamping unsur unsur yang lain. Keberhasilan dalam berbagai cabang olah raga
berkaiatan erat dengan kemampuan atlit untuk mengembangkan kekuatan dan
kecepatan.

Banyak cabang olahraga yang, membutuhkan eksplosif power otot lengan
seperti gerakan passing dan shooting dalam permainan bola basket, tolak peluru,
lempar kedalam pada permainan sepak bola dan lain-lain. Kekuatan passing otot
lengan dapat ditingkatkan dengan latihan push up, mendorong benda, menolak bola
dan lain lain, oleh karena itu banyak latihan beban yang dianggap dapat
meningkatkan kekuatan paling otot lengan maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian salah satu bentuk latihan tersebut yaitu push up, karena pembebanan saat
melakukan push up terletak pada otot lengan

Kekuatan otot lengan adalah gaya yang dihasilkan kontraksi maksimal suatu
otot atau sekelompok otot dalam mengatasi suatu tahanan tertentu dan untuk
memperoleh peningkatan kekuatan dapat menggunakan program latihan beban
dengan prinsip over load ( latihan beban berlebih ) sebab rangsangan yang dilakukan
dengan beban sub maksimal sampai maksimal akan merangsang otot untuk
berkontraksi secara maksimal.

Usia yang paling kondusif untuk memulai latihan beberapa jenis olahraga
adalah pada usia 13-15 tahun sehingga prestasi puncak dapat berlangsung lama,
Harsono (1988) mengatakan bahwa usia yang paling baik mengembangkan fisik
adalah pada usia 13-15 tahun rata -rata usia ini banyak kita jumpai dikalangan Siswa
Tingkat Pertama atau SMP.

Kabupaten Ogan Komering Ilir (OKI ) termasuk kabupaten yang paling dekat



dengan ibukota Propinsi Sumatera Selatan yaitu kota Palembang, namun prestasi
atlitnya khususnya pelajar belum begitu memuaskan ditingkat Propinsi maupun
Nasional hal ini dapat kita lihat dari basil kejuaraan pelajar di Palembang seperti :
kejuaraan tingkat SD, SMP, SMA maupun POPDA. Pada beberapa cabang olahraga
belum menunjukkan prestasi yang memuaskan

Pelaksanaan Pembelajaran Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan di SMP N I
pampangan Kabupaten OKI belum mencapai sasaran yang kita inginkan karena ada
beberapa cabang otahraga yang membutuhkan eksplosif power passing otot lengan
belum sepenuhnya dikuasai, adapun cabang tersebut adalah saat passing dan shooting
yang belum sampai sasaran pada cabang olahraga bola basket dan basil tolak peturu
yang belum memuaskan, maka dari uraian di atas penulis tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul " PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP
EKSPLOSIF POWER OTOT LENGAN PADA PASSING PERMAINAN

BOLA BASKET SISWA LAKI-LAKI SMPN 1 PAMPANGAN KABUPATEN
OI(I"

1.2 Rumusan Masalah
Bertitik tolak dan latar belakang yang telah dikarenakan, suatu permasalahan
yang ingin dibuktikan dalam penelitian ini adalah " Apakah ada pengaruh latihan

push up terhadap eksplosif power otot lengan pada passing permainan bola basket
siswa laki-laki SMPN 1 Pampangan Kab. OKI”.

1.3 Batasan Masalah

Untuk memudahkan pelaksanaan penelitian, maka penulis perlu membatasi
masalah agar permasalahan pada penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan yang di
harapkan, adapun masalah yang akan diteliti adalah "Pengaruh latihan push up

terhadap kekuatan (eksplosif power) otot lengan pada passing permainan bola basket
siswa laki-laki SMP Negeri 1 Pampangan Kabupaten OKI”.



1.4 Tujuan Penelitian
Adapun yang menjadi tujuan penelitian
a. Untuk mengetahui peningkatan eksplosif power otot lengan pada passing
melalui latihan push up siswa laki-laki SMP N 1 pampangan kab OKI
b. Untuk mengetahui kemampuan eksplosif power passing otot lengan siswa
laki-laki SMP N 1 pampangan kab. Oki

1.5 Manfaat dari Penelitian ini adalah dapat menjadi masukan :
a. Bagi para pendidik, pelatihan dan pembina olah raga sebagai dasar bagi
proses pembuatan program latihan.

b. Bahan acuan bagi para peneliti lain apabila melakukan penelitian yang sejenis.
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