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ABSTRAK

Peri Meci Putra (2017) : Perbedaan Pengaruh Latihan Push-Up dan Latihan
Clap Push-Up Terhadap Peningkatan Daya Ledak
Otot Lengan Pemain Bulutangkis Sekolah
Menengah Atas Negeri 7 Kerinci

Masalah dalam penelitian ini adalah belum baiknya daya ledak otot lengan
pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci. Tujuan penelitian
ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan push-up dan latihan clap
push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bulutangkis Sekolah
Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Penelitian ini dilaksanakan di
Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci, sedangkan penelitian dilaksanakan
pada bulan November s/d Desember 2016. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci yang
berjumlah 25 orang. Penarikan sampel menggunakan teknik purposive sampling.
Dengan demikian sampel dalam penelitian ini adalah pemain putra yang
berjumlah 18 orang. Teknik pengambilan data dengan two hand medicine ball put.
Data di analisis dengan uji statistik beda rerata hitung (t-test) pada taraf
signifikansi a = 0.05.

Hasil penelitian diperolen sebagai berikut : 1) Latihan push-up
memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain
bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci, 2) Latihan clap push-up
memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain
bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci, 3) Latihan clap push-up
memberikan pengaruh yang lebih baik dari latihan latihan push-up terhadap
peningkatan daya ledak otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas
Negeri 7 Kerinci.

Kata Kunci : Latihan push-up, Latihan clap push-up, Daya ledak otot lengan
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan adalah suatu usaha atau kegiatan dijalankan dengan
sengaja, teratur dan terencana dengan maksud mengubah atau
mengembangkan prilaku yang diinginkan. Sekolah sebagai lembaga formal
merupakan sarana dalam rangka pencapaian tujuan pendidikan tersebut.
Dalam pendidikan formal belajar menunjukan adanya perubahan yang bersifat
positif sehingga pada tahap akhir akan didapat keterampilan, kecakapan dan
pengetahuan baru. Hasil dari proses belajar tersebut tercermin dalam pretasi
belajar.

Pendidikan yang dilaksanakan sekolah harus dapat berperan dalam
masyarakat yang sedang berkembang pada saat ini, yaitu manusia yang
bertagwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berbudi luhur, terampil serta sehat
jasmani dan rohani. Hal ini sesuai dengan tujuan pendidikan nasional yang
dituangkan dalam Undang-Undang No. 20 Tahun 2003 halaman 8 tentang
sistem pendidikan nasional yang bertujuan sebagai berikut :

Pendidikan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan
membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam
rangka mencerdaskan  kehidupan bangsa, bertujuan  untuk
berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi manusia yang
beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak
mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga
negara yang demokratis serta bertanggung jawab.

Berdasarkan uraian di atas jelaslah bahwa pendidikan yang

dilaksanakan di sekolah adalah sebagai alat untuk meningkatkan kualitas



manusia itu sendiri. Mengembangkan aspek tingkah laku peserta didik untuk
mendapatkan sesuai dengan yang diharapkan, maka sekolah turut bertanggung
jawab. Kegiatan olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik yang dapat
mewujudkan manusia Indonesia seutuhnya. Kegiatan olahraga di sekolah
dapat dikembangkan melalui ekstrakurikuler. Dengan kegiatan ekstrakurikuler
ini maka akan memberi kesempatan kepada murid untuk mengekpresikan
minat bakatnya. Hal tersebut telah tercantum pada Depdiknas (2006:3)
mengatakan bahwa:

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan belajar yang dilalukan

diluar jam pelajaranbiasa dan pada waktu libur sekolah, dilakasanakan di

luar sekolah atau di dalam sekolah, dengan tujuan untuk memperdalam

dan memperluas wawasan, pengetahuan siswa, mengenal hubungan
antara berbagai mata pelajaran, penyaluran bakat dan minat, serta
melengkapi upaya pembinaan manusia seutuhnya.

Berdasarkan kutipan di atas maka kegiatan ekstrakurikuler sangat penting
dilaksanakan disetiap sekolah. Semua kegiatan ekstrakurikuler olahraga
hendaknya terlaksana dengan baik. Salah satu cabang olahraga yang sering
dilaksanakan pada kegiatan ekstrakurikuler seperti : Sepakbola, bulutangkis,
pencak silat, bolabasket, bolavoli, sepaktakraw, atletik, seni rupa, pramuka,
olimpiade mata pelajaran, marching, band, UKS, PMR dan sebagainya. Dari
semua cabang olahraga tersebut, bulutangkis merupakan salah satu olahraga
yang banyak diminati siswa.

Bulutangkis adalah olahraga yang termasuk ke dalam kelompok
olahraga permainan. Permainan bulutangkis dapat dimainkan di dalam

maupun di luar lapangan, dengan lapangan yang dibatasi garis-garis dalam

ukuran panjang dan lebar tertentu. Lapangan bulutangkis dibagi menjadi dua



sama besar da dipisahkan jaring/net yang tergantung di tiang net yang ditanam
di tepi lapangan. Alat yang digunakan adalah raket sebagai pemukul serta
“shutlecock” sebagai bola yang dipukul. Permainan dimulai dengan cara
menyajikan bola atau servis, yang memukul bola dari petak servis kanan ke
petak servis kanan lawan, sehingga jalannya bola menyilang

Kerinci merupakan salah satu salah satu Kabupaten di Indonesia yang
sangat peduli terhadap pembinaan olahraga bulutangkis, secara
berkesinambungan dengan tujuan mendapatkan bibit berpotensi yang siap
membawa nama daerah ke tingkat nasional maupun internasional.
Pengembangan pembinaan olahraga ini dilaksanakan mulai dari pendidikan di
Sekolah Dasar, Sekolah Menengah pertama, sekolah menengah atas,
perguruan tinggi dan pada masyarakat.

Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci adalah salah satu sekolah
yang melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler dalam pembinaan cabang
olahraga bulutangkis, dimana kegiatan ekstrakurikuler ini dilaksanakan diluar
jam mata pelajaranan yaitu dengan tiga kali tatap muka perminggu yang
jadwal latihannya sudah diprogramkan oleh pelatih. Ekstrakurikuler ini
merupakan program sekolah, berupa Kkegiatan siswa yang bertujuan
memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa, optimalkan pelajaran yang
terkait, menyalurkan bakat dan minat, kemampuan dan keterampilan serta
untuk lebih memantapkan kepribadian siswa.

Pengembangan kegiatan ekstrakurikuler di sekolah tidak terlepas dari

motivasi yang diberikan oleh para pembina kegiatan ekstrakurikuler, ini



tentunya tidak terlepas dari latihan-latihan dan didukung oleh program latihan
yang dilakukan secara terarah dan terpadu yang dilakukan secera terus
menerus sehingga pemain atau siswa dapat mememiliki kemampuan teknik
dasar bermain bulutangkis yang baik serta dapat meraih prestasi.

Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi bermain bulutangkis
tidak terlepas dari pengaruh kondisi fisik, dan teknik dasar. Menurut
Khairuddin (2010:92) “Kondisi fisik yang dibutuhkan dalam permainan
bulutangkis adalah :kecepatan, kekuatan, kelincahan, koordinasi, kelentukan
dan daya tahan”., sedangkan teknik dasar bermain bulutangkis menurut
Mubhajir (2007:23) adalah : “Cara memegang raket, gerakan pergelangan
tangan, gerakan melangkahkan kaki, posisi badan terhadap bola waktu
(timming) yang tepat, teknik pukulan”. Hal ini sesuai dengan pendapat
Syafruddin (2011:57) “Keberhasilan prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan
seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh
kemampuan atau potensi atlet itu sendiri secara terpadu, baik kemampuan
fisik, teknik, taktik, dan mental”.

Berdasakan penjelasan di atas dapat disimpulkan, untuk meningkatkan
prestasi olahraga harus didasari empat faktor, yaitu kondisi fisik, teknik, taktik
dan mental. Keempat faktor inilah yang merupakan unsur-unsur dalam
menentukan prestasi olahraga. Persiapan kondisi fisik sangat penting untuk
meningkatkan dan memantapkan kualitas teknik. Tanpa persiapan kondisi
fisik yang memadai maka akan sulit untuk mencapai prestasi yang tinggi.

Kondisi fisik yang lemah merupakan tantangan bagi pelatih untuk menemukan



metoda dan pola untuk meningkatkan latihan kondisi fisik tersebut dalam
menuju prestasi yang tinggi dalam olahraga bulutangkis, ada beberapa bentuk
kondisi fisik yang sangat berpengaruh dalam kemajuan permainan bulutangkis
yaitu, daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kekuatan,
kelentukan dan daya tahan. Dengan adanya kondisi fisik yang baik dan bagus
atlet bisa mengembangkan teknik dan taktik dengan sempurna sehingga atlet
dapat meningkatkan prestasinya.

Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci melaksanakan pembinaan
permainan bulutangkis tiga kali dalam satu minggu. Seharusnya Sekolah
Menengah Atas Negeri 7 Kerinci ini melahirkan pemain yang berprestasi,
dikarenakan Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci telah melaksanakan
latihan bulutangkis secara kontinyu, namun dari wawancara yang telah
peneliti lakukan dengan pelatih bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7
Kerinci Bapak Andrika Yulius, S. Pd prestasi bulutangkis Sekolah Menengah
Atas Negeri 7 Kerinci masih rendah. Hal ini dapat lihat sewaktu mengikuti
pertandingan O2SN tingkat Kabupaten pada tahun 2015, Sekolah Menengah
Atas Negeri 7 Kerinci hanya masuk babak penyisihan. Pada tahun 2015
Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci mengikuti pertandingan Bupati
Cup hanya 6 besar, sedangkan tahun 2016 Sekolah Menengah Atas Negeri 7
Kerinci mengikuti pertandingan HUT Kabupaten Kerinci masuk babak
penyisihan, sewaktu mengikuti pertandingan O2SN tingkat Kabupaten pada

tahun 2016, Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci hanya masuk 8 besar.



Berdasarkan pengamatan yang penulis lakukan dilapangan terhadap
Pemain Bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci salah satu
penyebab kurangnya prestasi Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci
disebabkan oleh daya ledak otot lengan pemain belum baik, hal ini terlihat
ketika melakukan smash, pukulan yang dilakukan pemain tidak keras, sehingga
mudah dikembalikan oleh pihak lawan, bola yang dipukul sering menyangkut
di net, sehingga dengan kondisi ini tentunya akan menguntungkan bagi pihak
lawan untuk memperoleh point. Hal ini juga dibenarkan oleh pelatih, bahwa
daya ledak otot lengan pemain kurang baik, ini diketahui pelatih dari smash
yang dilakukan pemain tidak bisa menciptakan poin, karena pukulannya tidak
kuat dan keras sehingga mudah dikembalikan oleh lawan.

Menurut informasi dari pelatih dan beberapa pemain bulutangkis
Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci diperoleh gambaran bahwa
penyebab kegagalan pemain Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci dalam
melakukan smash salah satunya kondisi fisik atlet yang masih belum baik,
terutama sekali daya ledak otot lengan. Ternyata pemain bulutangkis Sekolah
Menengah Atas Negeri 7 Kerinci kurang melakukan bentuk-bentuk latihan
untuk meningkatkan daya ledak otot lengan dan belum melakukan latihan
dengan efektif.

Daya ledak otot lengan merupakan salah satu komponen dasar kondisi
fisik yang sangat penting dalam olahraga bulutangkis, terutamak sekali saat
melakukan smash, baik itu smash pendek maupun smash jauh. jika seorang

pemain tidak memiliki daya ledak otot lengan yang bagus saat melakukan



smash, tentunya shuttlecock yang dipukul tidak kuat dan mudah untuk
dikembalikan oleh lawan. Smash dalam permainan bulutangkis merupakan
pukulan bola (shutlecock) tajam ke bawah dengan kecepatan yang keras.
Smash yang dimaksud dalam penelitian ini adalah smsah dilakukan
dengan sekuat tenaga sehingga tidak bisa dikembalikan lawan.

Bertolak dari uraian di atas tampak permasalahan yang akan diteliti
bahwa dalam melakukan smash dibutuhkan unsur daya ledak otot lengan.
Semakin bagus daya ledak otot lengan maka semakin kuat pukulannya. Untuk
meningkatkan daya ledak otot lengan dibutuhkan sistim latihan yang tepat,
efisien dan terarah. Diantara bentuk-bentuk latihan yang dapat meningkatkan
daya ledak otot lengan adalah latihan push-up, latihan clap push-up, latihan
medicine ball. Latihan push-up adalah salah satu rangkaian latihan kekuatan
otot untuk melakukan kontraksi guna membangkitkan ketegangan terhadap
suatu tahanan. Latihan push-up juga merupakan komponen yang sangat
penting guna meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan.

Latihan clap push-up akan melatih explosive power (mengeluarkan
tenaga sangat besar dalam waktu yang singkat) dan dada. Cara melakukan dari
posisi bawah push-up biasa, dorong badan dari lantai setinggitingginya agar
melenting tinggi di udara. Pada saat badan berada di udara maka kedua tangan
menepuk lalu turun secara perlahan kembali ke posisi awal push-up, lalu
ulangi kembali.

Latihan medicine ball merupakan salah satu bentuk latihan sederhana

dari metoda latihan pliometrik. Dimana latihan pliometrik ini bertujuan untuk



meningkatkan daya ledak otot lengan. Bola medicine yang digunakan disini
berfungsi sebagai beban latihan. Medicine ball merupakan suatu istilah yang
dapat diartikan sebagai sebuah bola yang memiliki ukuran yang bervariasi
begitu juga dengan beratnya. Latihan ini dilakukan dengan menggunakan bola
medicine sebagai beban dan melakukan lemparan, operan/ pemindahan dengan
bola tersebut.

Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
tentang sejauh mana perbedaan pengaruh latihan push-up dan latihan clap
push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bulutangkis
Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas,
maka dapat di identifikasi masalah sebagai berikut:

1. Pengaruh latihan push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan
pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci

2. Pengaruh latihan clap push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan
pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

3. Kondisi fisik berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan
pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

4. Latihan berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain
bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

5. Pelatih berpengaruh terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain

bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.



C. Pembatasan Masalah.

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah penelitian,
serta keterbatasan peneliti dalam hal waktu, dana, dan kemampuan maka masalah
penelitian ini dibatasi untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan push-up dan
clap push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bulutangkis
Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

D. Perumusan Masalah.

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan masalah
sebagai berikut :

1. Apakah ada pengaruh latihan push-up terhadap peningkatan daya ledak otot
lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci ?

2. Apakah ada pengaruh latihan clap push-up terhadap peningkatan daya ledak
otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci ?

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan clap push-up dan latihan clap
push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain bulutangkis
Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci ?

E. Tujuan Penelitian.

Adapun tujuan penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan push-up terhadap peningkatan daya ledak
otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan clap push-up terhadap peningkatan daya
ledak otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7

Kerinci.
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3. Untuk mengetahui latihan mana yang lebih efektif antara latihan push-up
dan latihan clap push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan
pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini di harapkan bermanfaat bagi pihak-pihak berikut :

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Sains
(S.Si) di Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Pelatih, sebagai bahan pertimbangan dan masukan untuk meningkatkan
prestasi permainan bulutangkis dengan latihan push-up dan latihan clap
push-up dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot lengan.

3. Pemain, sebagai bahan masukan dalam peningkatan komponen
kemampuan kondisi fisik, khususnya daya ledak otot lengan.

4. Kampus, sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas [llimu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

5. Penelitian ini selanjutnya untuk di jadikan referensi dan informasi untuk

melakukan penelitian selanjutnya.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian tentang perbedaan pengaruh latihan push-

up danlatihan clap push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan

pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci yang dilakukan

terhadap 18 siswa putra dapat diambil kesimpulan sebagai berikut :

1.

Latihan push-up memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya ledak
otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.
Latihan clap push-up memberikan pengaruh terhadap peningkatan daya
ledak otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7
Kerinci.

Latihan clap push-up memberikan pengaruh yang lebih baik dari latihan
latihan push-up terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pemain

bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

B. Saran

Berdasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka disarankan

kepada :

1.

Pelatih, agar dapat memberikan latihan push-up dan latihan clap push-up
secara terprogram sebagai salah satu cara untuk meningkatkan daya ledak
otot lengan pemain bulutangkis Sekolah Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

Namun latihan clap push-up lebih baik digunakan dalam upaya
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peningkatan daya ledak otot lengan pemain bulutangkis Sekolah
Menengah Atas Negeri 7 Kerinci.

. Pemain, mengingat terdapatnya pengaruh latihan push-up dan latihan clap
push-up terhadap peningkatan daya ledak otot, diharapkan pemain lebih
rajin dan serius untuk berlatih kedua bentuk latihan tersebut

. Peneliti selanjutnya yang akan meneliti dengan kasus yang sama, agar

sampel yang digunakan lebih besar lagi.
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