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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan push up 
terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII 
SMP YPS Prabumulih. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan 
menggunakan rancangan preiesl-postiest randomized control group design dengan 
variabel bebas latihan push up, variabel terikat jauhnya hasil tolakan dalam 
melakukan tolak peluru, dan variabel kendali jenis kelamin menggunakan siswa 
putra. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas VIII yang berjumlah 44 
siswa yang dipilih dengan teknik Sampling jenuh dan untuk menentukan kelompok 
eksperimen dan kontrol peneliti menggunakan teknik simple random sampling 
dengan sistem ordinalpairing. 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 uji t dengan taraf signifikan a = 0, 05 di dapat thimng = 4,505565221 dan t 
= 1,679, apabila thjtljng > t^i maka Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil perhitungan 
thitung = = 4,505565221 > tiabei = 1,679 dengan demikian Ha yang diajukan dapat 
diterima kebenarannya, bahwa latihan push up berpengaruh terhadap peningkatan 
hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP YPS Prabumulih.

Kata kunci: Kemampuan Tolak peluru, latihan push up.
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang
Atletik adalah salah satu cabang olahraga yang tertua yang dilakukan oleh 

manusia dari zaman Yunani Kuno sampai dewasa ini. Gerakan-gerakan yang terdapat 

dalam cabang olahraga atletik adalah gerakan-gerakan yang dilakukan oleh 

didalam hidup dan kehidupannya sehari-hari. Oleh karena itu berdasarkan atas 

sejarah, atletik adalah sebagai ibu dari semua cabang olahraga “Mother of Sport' (Aip 

Syarifuddin & Muhadi, 1992:59).
Menjelang tahun 1930-an pemerintah Hindia Belanda mulai membawa 

masuk dan memperkenalkan cabang olahraga atletik dimasyarakat Indonesia melalui 

jalur pendidikan atau sekolah (Sukimo, 2012:11). Jadi olahraga atletik di Indonesia 

telah dikenal sejak zaman penjajahan Belanda, namun hanya terbatas para pelajar 

yang berada dikota-kota besar saja. Oleh karena itu, sampai saat ini masih banyak 

para pelajar yang kurang menyenangi program pelajaran atletik. Mungkin mereka 

belum menyadari bahwa atletik merupakan dasar untuk melakukan bentuk-bentuk 

gerakan yang terdapat didalam cabang olahraga yang lainnya.

Cabang olahraga atletik tentu tidak lepas dari penggabungan beberapa 

macam olahraga yang dikelompokkan menjadi empat nomor, yaitu nomor lari, jalan, 

lempar dan lompat. Keempat nomor perlombaan ini memiliki cabangnya masing- 

masing. Salah satu cabang atletik pada nomor lempar adalah tolak peluru. Tujuan dari 

tolak peluru adalah untuk mencapai jarak tolakan yang sejauh-jauhnya (Yudha M. 
Saputra, 2001:73).

Olahraga atletik nomor tolak peluru merupakan olahraga yang dilakukan 

oleh perorangan dan bergelut dengan bola besi serta memiliki tingkat kecelakaan 

yang tinggi. Oleh karena itu latihan tolak peluru untuk seorang pemula lebih baik 

dimulai dari gerakan dasar menolak, yaitu dengan latihan menolak peluru dari posisi 

berdiri menghadap ke arah lemparan atau menolak tanpa awalan. Untuk olahraga

manusia

-
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altletik khususnya pada nomor tolak peluru harus memiliki kekuatan yang besar, 

kecepatan, kelenturan dan juga dibutuhkan power tolakan yang tinggi disamping 

kondisi fisik yang mendukung (Dalam Skripsi Ekmar Sumantri, 2009: 01).

Berkaitan dengan upaya untuk mendukung peningkatan hasil kemampuan 

tolak peluru, maka diperlukan suatu latihan yang terprogram. Untuk mendapatkan 

hasil yang maksimal tersebut maka diperlukan adanya latihan-latihan khusus 

dengan kebutuhannya seperti latihan beban. Latihan beban tersendiri mencakup 

segala bentuk latihan melawan tahanan; misalnya barbel, peralatan latihan beban, dan 

sepatu beban. Dalam latihan beban tidak harus menggunakan barbel, tetapi dapat juga 

menggunakan beban tubuh sendiri. Bentuk latihan yang dimaksud adalah latihan push 

up. Latihan push up ini bertujuan untuk menguatkan otot lengan dan bahu dengan 

posisi menghadap kebawah (telungkup) kemudian menaikkan dan menurunkan tubuh 

dengan menggunakan lengan.

Berdasarkan hasil observasi yang telah peneliti lakukan di SMP Yayasan 

Pembina Sekolah (YPS) Prabumulih menunjukkan bahwa siswa-siswanya dalam 

melakukan olahraga tolak peluru masih dikatakan lemah karena data awal yang saya 

peroleh menunjukkan bahwa tolakkan terjauh diraih oleh M.Subarkah dengan hasil 

tolakkan sejauh 7,18 m dan tolakkan terdekat diraih oleh Rajik dengan hasil tolakkan 

sejauh 3,60 m dengan rata-rata hasil tolakkan mereka 5.5 m. Padahal disekolah ini 

sarana dan prasarana untuk cabang olahraga tolak peluru sudah cukup dipenuhi 

seperti peluru, lapangan, meteran, dan lain-lain tetapi pada kenyataannya siswa disana 

masih dikatakan sangat lemah dalam cabang olahraga tolak peluru. Padahal untuk 

meningkatkan hasil tolakkan dalam olahraga tolak peluru bisa dilakukan latihan- 

latihan khusus sebelum proses pembelajaran salah satunya dengan latihan push up 

adalah latihan yang bertujuan untuk menguatkan otot lengan dan bahu. Kemudian 

sehubungan dengan itu, prestasi tinggi hanya dapat dicapai apabila ditemukannya 

atlet berbakat, diberi perlakuan intensif dan benar, serta dilaksanakan dengan 

pendekatan multidisiplin ilmu (Sukimo, 2011:11).

sesuai
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1.2. Identifikasi Masalah
Kemampuan tolak peluru siswa putra kelas VIII SMP YPS Prabumulih masih 

kurang, dikarenakan:
1. Karena kurangnya latihan di sekolah ini.

2. Kurangnya kemampuan otot lengan siswa.

1.3. Batasan Masalah
Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan push up 

terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII 

SMP YPS Prabumulih. Agar permasalahan dalam penilitian ini tidak menyimpang 

dari tujuan yang diharapkan.

1.4. Rumusan Masalah

Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah:

1. Apakah Terdapat pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak 

peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP YPS Prabumulih ?

2. Apakah ada peningkatan hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra 

kelas VIII SMP YPS Prabumulih?

1.5. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah diatas maka tujuan dari penelitian ini adalah: 

Untuk mengetahui apakah latihan push up dapat meningkatan kemampuan 

siswa dalam melakukan tolakan peluru tanpa awalan.

2. Untuk membuktikan adanya pengaruh latihan push up terhadap peningkatan 

hasil tolak peluru tanpa awalan pada siswa putra kelas VIII SMP YPS 

Prabumulih.

1.
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1.6. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah:

1. Bagi para peneliti lain, dapat dijadikan sebagai bahan acuan apabila 

melakukan penelitian yang sejenis.

2. Bagi para pendidik, pelatih, dan pembina olahraga sebagai dasar bagi proses 

penetapan program untuk mengajar atau melatih.

3. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar 

pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak peluru tanpa 

awalan pada siswa putra kelas VIII SMP YPS Prabumulih.



DAFTAR PUSTAKA
Arikunto, Suharsimi. 2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik. Jakarta:

Ansmun^WiLo. 1991. Manusia dan Olahragau Elanduag. Depdikbud 

Bompa, T O 1986. Theory and Methodology of Traming. The Key to Athletic

Dub^.Hasil Tolak 

Siswa Putra SMA Negeri 15 Palembang. Skripsi.Fitriana, Rini. 2008.
Peluru Tanpa Awalan 
Indralaya: FKIP Universitas Sriwijaya.

Harsono. 1988. Coaching dan Aspek-Aspek Psikologis dalam Coaching. Jakarta. 
Depdikbud Diijen.

Http://www.google.co.id/imgres?q=gambaH-otot-otot+biceps+dan+triceps&um

Http://en.wikipedia.org/wiki/File:Push_up_%28PSF%29.png. Diakses Tanggal 31 

Oktober 2011.
Ismaryati. 2008. Tes dan Pengukuran Olahraga. Surakarta: UNS Press.
Moeslim, M. 2006. Evaluasi Program dan Hasil Pelatihan. Semarang: Kementrian 

Negara Pemuda dan Olahraga.
Sajoto, M. 1988. Pembinaan Kondisi Fisik dalam Olahraga. Jakarta: Depdikbud 

Diijen.
Saputra, Yudha M. 2001. Dasar-Dasar Ketrampilan Atletik Pendekatan Bermain 

Untuk SLTP. Jakarta Pusat: Depdiknas/Direktorat Jendral Olahraga.
Sudijono, Anas. 2010. Pengantar Statistik Pendidikan. Jakarta: Raja Grafindo 

Persada.
Sudjana. 2005. Metode Statistika. Bandung: Tarsito.
Sukimo, 2012. Dasar-Dasar Atletik dan Latihan Fisik. Palembang: Universitas 

Sriwijaya.
Sukimo, 2011. Psikologi Olahraga dan Kepelatihan. Panduan Praktis Pelatih 

Profesional. Palembang: CV Dramata Kreasi Media.
Sumantri, Ekmar. 2009. Pengaruh Latihan Angkat Dumbell Terhadap Peningkatan 

Kemampuan Tolak Peluru Gaya Orthodox Pada Siswa Putra Kelas XI SMA 
Negri 1 Unggulan Indralaya Utara. Skripsi. Indralaya: FKIP Universitas 
Sriwijaya.

Syarifuddin, Aip dan Muhadi. 1992. Atletik. Jakarta: Depdikbud.
Yudiana, Yuyun., Herman Subaija, dan Tite Juliantine. 2008. Dasar-Dasar 

Kepelatihan. Jakarta: Universitas Terbuka.

Zainuddin, Muhammad. 1988. Metodelogi Penelitian. Surabaya: Erlangga.

41

Http://www.google.co.id/imgres?q=gambaH-otot-otot+biceps+dan+triceps&um
Http://en.wikipedia.org/wiki/File:Push_up_%28PSF%29.png

