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ABSTRAK

Gito Roles (2017) : Pengaruh Latihan Clap Push-Up terhadap Kemampuan
Tolak Peluru Siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten 50
Kota

Masalah penelitian adalah rendahnya kemampuan tolak peluru siswa SMA
N 1 Kapur IX Kabupaten 50 kota. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan clap push-up terhadap kemampuan tolak peluru siswa SMA N 1
Kapur IX Kabupaten 50 kota.

Penelitian ini merupakan eksperimen semu (quasi exsperimental).
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA N 1 Kapur 1X Kabupaten 50 kota
yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler berjumlah 20 orang. Pengambilan
sampel dilakukan dengan total sampling yaitu berjumlah 20 orang. Analisa data
dan pengujian hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi dengan
menggunakan rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan a = 0,05.

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil : Terdapat pengaruh yang
signifikan latihan clap push-up terhadap kemampuan tolak peluru siswa SMA N 1
Kapur IX Kabupaten 50 kota, dengan perolehan koefisien uji “t” yaitu thitung =
16,84 > tiape = 1,729. Pengumpulan data dilakukan dengan cara melakukan pre-
test dan post-test kemampuan tolak peluru dengan rata-rata (mean) pree test
sebesar 7.06 dan rata-rata (mean) post test sebesar 8.219.

Kata Kunci : Latihan Clap Push-Up, Kemampuan Tolak Peluru
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bangsa Indonesia sebagai negara yang sedang berkembang, dewasa ini
berusaha keras melakukan perkembangan dan peningkatan kemampuan di
segala bidang bagi kemajuan dan kesejahteraan bangsa. Pembangunan pada
dasarnya menuntut manusia yang sehat rohani maupun jasmani. Olahraga
merupakan salah satu kegiatan untuk mencapai kebugaran jasmani. Untuk
memperoleh hasil yang maksimal, pelaksanaan olahraga harus dilakukan
secara sistematis dan kesinambungan.

Untuk pencapaian tujuan dari olahraga maka pemerintah dalam dunia
pendidikan melakukan penyelenggaraan mata pelajaran yang dimuat dalam
kurikulum nasional yang bertujuan untuk membantu pembinaan dan
perkembangan jasmani, mental serta emosional yang serasi, selaras dan
seimbang. Seperti tercantum dalam UU RI No. 20 Tahun 2003 tentang Sistem
Pendidikan Nasional, bahwa:

“Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan
membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam
rangka mencerdaskan  kehidupan bangsa, bertujuan untuk
mengembangkan potensi peserta didik agar menjadi manusia yang
beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak
mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mendiri dan menjadi warga
Negara yang demokratis dan bertanggung jawab”. (Depdikbud. 2003 :
5)

Berdasarkan kutipan di atas menunjukkan bahwa, pembinaan olahraga

adalah salah satu usaha dalam meningkatkan potensi peserta didik. Dari



berbagai kegiatan yang ada, ekstrakurikuler merupakan salah satu cara untuk
mengembangkan potensi-potensi yang ada pada peserta didik, oleh sebab itu
sudah selayaknya pengembangan ekstrakurikuler yang ada di sekolah
diperhatikan oleh pemerintah.

Melalui pengembangan pengembangan ekstrakurikuler, bakat-bakat yang
selama ini tersembunyi akan mudah disalurkan sesuai dengan apa yang
diinginkan peserta didik. Dengan adanya kegiatan ekstrakurikuler ini, tujuan
yang diinginkan mudah terealisasikan. Kegiatan ekstrakurikuler sebagai
kegiatan pengembangan kreativitas siswa, yaitu untuk menampung minat dan
bakat dalam mengembangkan diri siswa. Di samping itu, juga merupakan
wadah bagi siswa yang mempunyai potensi untuk disalurkan bakat dan
minatnya dalam suatu cabang olahraga, khususnya siswa yang berbakat dan
punya minat yang tinggi untuk dapat dikembangkan. Sekarang ini terdapat
beberapa cabang olahraga yang dimasukan dalam kegiatan ekstrakurikuler
permainan bola besar, permainan bola kecil, atletik dan lain sebagainya. Atletik
adalah salah satu kegiatan ekstrakulikuler yang dikembangkan disekolah. Ada
beberapa nomor padang cabang olahraga atletik, salah satunya adalah tolak
peluru.

Tolak peluru adalah salah satu dari nomor lempar dalam atletik. Nomor
ini mempunyai karakteristik tersendiri dibandingkan dengan nomor lempar
lainnya, yaitu peluru tidak dilemparkan tapi ditolakkan dari bahu dengan satu
tangan. Menurut Suyatno (2012:27),”berat peluru untuk kelas senior putra

adalah 7,25 kg dan putri 4 kg, sedangkan untuk kelas junior putra 5 kg dan



putri 3 kg”. Selanjutnya Giri Wiarto (2013:58) mengemukakan bahwa,“teknik
tolak peluru yaitu: (1) cara memegang peluru, (2) sikap badan pada saat akan
menolak peluru, (3) gerakan menolak peluru, (4) sikap setelah menolak
peluru”.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka untuk mendapatkan hasil tolakan
peluru yang baik diperlukan beberapa unsur diantaranya adalah teknik dan
kondisi fisik. Seorang yang ingin memiliki tolakan yang maksimal harus
menguasai unsur teknik tolak peluru. Misalnya cara memegang peluru, sikap
badan, gerakan sebelum dan setelah menolak, dan lain sebagainya. Disamping
itu seorang atlit tolak peluru juga harus memiliki kondisi fisik yang baik. Hal
ini karena untuk melakukan tolakan maka diperlukan beberapa unsur fisik
seperti bentuk tubuh, kekuatan, kecepatan, power (daya ledak oto lengan),
koordinasi dan lainnya.

Kekuatan ialah salah satu kondisi fisik yang diperlukan dalam tolak
peluru. Kekuatan diperlukan untuk mengangkat peluru yang berat. Seseorang
yang memiliki kekuatan akan lebih mudah untuk mengangkat peluru.
Selanjutnya kecepatan aklerasi kaki atau kecepatan menggeser dalam lingkaran
saat awalan sebelum menolak peluru juga diperlukan. Karena dalam tolak
peluru seorang atlet diberi jarak sebagai awalan sebelum menolak peluru. Jadi
kecepatan aklerasi kaki diperlukan untuk menghasilkan tolakan yang jauh.
Koordinasi diperlukan dalam tolak peluru saat awalan. Mulai dari awalan
sampai peluru ditolak diperlukan koordinasi pergerakan kaki dan tangan.

Koordinasi yang baik antara kaki dan tangan akan membuat tolakan menjadi



kuat, sehingga menghasilkan tolakan yang jauh. Selanjutnya bentuk tubuh juga
mempengaruhi hasil tolak peluru. Orang yang memiliki badan yang besar akan
lebih menghasilkan tolakan yang jauh dibandingkan orang yang berbadan
kecil.

Diantara semua unsur kondisi fisik yang diperlukan dalam tolak peluru,
yang paling penting adalah daya ledak otot lengan. Karena untuk menolak
tidak hanya memerlukan kekuatan tolakan, tetapi perpaduan antara kekuatan
dan kecepatan otot lengan atau yang disebut daya ledak otot lengan. Jadi atlet
tolak peluru harus memiliki power atau daya ledak otot lengan yang baik.
Keberhasilan seorang siswa dalam melakukan tolakan ditentukan oleh faktor
kondisi fisik yang baik. Tanpa adanya kondisi fisik yang baik dimiliki oleh
siswa, maka secara otomatis siswa tersebut akan mengalami kesulitan untuk
menampilkan tolakan yang maksimal.

Berdasarkan uraian di atas maka dalam tolak peluru seharusnya siswa
memiliki daya ledak otot lengan yang baik. Maka dari itu seharusnya dilakukan
upaya untuk meningkatkan power otot lengan. upaya yang dapat dilakukan
untuk meningkatkan daya ledak otot lengan adalah dengan melakukan latihan.
Latihan kondisi fisik, terutama latihan otot lengan harus dirancang sedemiikian
rupa disamping dengan latihan teknik dan kematangan dalam bertanding.
Karena pertandingan secara umum adalah sarana untuk melihat sejauh mana
hasil latihan yang dilakukan untuk membuktikan apakah program latihan itu
berjalan dengan semestinya.

Proses pencapaian prestasi tidak mudah untuk dicapai tanpa melakukan



latihan dengan baik, oleh karena itu proses pelatihan dan program latihan yang
dibuat oleh guru penjas merupakan rancangan yang dibuat sedemikian rupa
agar tujuan dari latihan tersebut dapat tercapai dan sangat di perlukan dalam
hal pembinaan dan peningkatan prestasi dalam olahraga tolak peluru.

Berdasarkan hasil tes pendahuluan yang penulis lakukan dalam kegiatan
ekstrakulikuler olahraga atletik nomor tolak peluru ternyata kemampuan tolak
peluru siswa laki-laki yang mengikuti ekstrakulikuler sebanyak 20 orang, rata-
rata hasil tolakan di bawah norma yang memuaskan yaitu dari rentang 5,5 — 7,0
meter saja, sementara norma kategori memuaskan yaitu 7,5 — 8,5 meter. Untuk
mendapatkan hasil yang maksimal dalam melakukan tolakan ada komponen-
komponen yang harus diperhatikan atau yang mempunyai peranan penting
dalam mencapai hasil yang maksimal yaitu daya ledak otot lengan (explosive
power), sehingga siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten Lima Puluh Kota
belum memiliki daya ledak otot lengan (explosive power), dengan baik.

Menurut Gerry A. Carr dalam buku Atletik untuk sekolah norma kategori
dalam tolak peluru usia 15-16 tahun kategori memuaskan 7,5 meter, kategori
baik 9,0 meter dan kategori sangat baik 9,7 meter sedangkan rentangan usia
untuk 17-18 tahun kategori memuaskan 8,5 meter, kategori baik 10,0 meter dan
kategori sangat baik 10,8 meter.

Dari penjelasan di atas indikator yang menyebabkan rendahnya
kemampuan tolak peluru siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten Lima Puluh
Kota dikarenakan kurangnya daya ledak otot lengan dan tidak adanya bentuk

latihan yang terprogram yang di berikan oleh guru penjas. Guru penjas



mengatakan bahwa siswa sebenarnya telah menguasia teknik dengan baik, akan
tetapi mereka tidak memiliki daya ledak otot lengan yang baik. Dari indikator
tersebut, penulis menyadari bahwa dalam melakukan tolak peluru yang baik
banyak faktor-faktor yang mempengaruhi dalam hasil tolakan, seperti teknik
yang baik, kondisi fisik yang terlatih, program latihan dan daya ledak otot
lengan.

Untuk mendapatkan daya ledak otot lengan yang baik dibutuhkan
latihan-latihan untuk meningkatkan daya ledak. Latihan pliometrics adalah
latihan yang dapat meningkatkan daya ledak. Ada beberapa latihan plyometric
yang bisa dilakukan untuk melatih power otot lengan, salah satunya adalah
latihan Clap Push-Up. Latihan Clap Push-Up adalah bagian dari bentuk latihan
push-up. Bedanya adalah gerkan clap push-up yaitu adanya tepukan tangan
saat mengankat tubuh. Latihan ini membuat rangsangan yang lebih besar pada
bagian otot lengan. Sehingga latihan ini dirasa akan membentuk dayak ledak
otot lengan guna untuk menghasilkan kemampuan terbaik dalam tolak peluru.

Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian untuk melihat seberapa jauh pengaruh latihan Clap Push-Up
terhadap kemampuan Tolak Peluru siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten Lima
Puluh Kota.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi masalah

sebagai berikut:



1. Teknik dasar tolak peluru yang dimiliki siswa dapat mempengaruhi
kemampuan tolak peluru siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten 50 Kota.

2. Kecepatan aklerasi kaki berpengaruh terhadap kemampuan tolak peluru
siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten 50 Kota.

3. Koordinasi kaki dan tangan berpengaruh terhadap kemampuan tolak
peluru siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten 50 Kota.

4. Bentuk tubuh berpengaruh terhadap kemampuan tolak peluru siswa SMA
N 1 Kapur IX Kabupaten 50 Kota.

5. Bentuk dan program latihan yang diberikan guru penjas terhadap siswa
SMA N 1 Kapur IX belum tepat atau belum mengetahui bentuk latihan
yang baik untuk meningkatkan kemampuan tolak peluru.

6. Latihan Clap Push-Up berpengaruh terhadap kemampuan tolak peluru
siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten 50 Kota.

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas banyak masalah muncul yang
patut untuk diteliti. Karena keterbatasan yang dimiliki peneliti, maka dalam
penelitian ini dilakukan pembatasan penelitian. Dalam penelitian ini hanya
meneliti tentang “Pengaruh Latihan Clap Push-up terhadap Kemampuan Tolak
Peluru Siswa SMA N 1 Kapur IX Kabupaten Lima Puluh Kota.
D. Perumusan Masalah
Sesuia dengan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka dapat dirumuskan

masalah dalam penelitian ini yaitu : Apakah latihan Clap Push-up berpengaru



terhadap kemampuan tolak peluru siswa SMA N 1 Kapur 1X Kabupaten Lima

Puluh Kota.

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujaun penelitian ini adalah: untuk mengetahui seberapa jauh

pengaruh latihan Clap Push-up terhadap kemampuan tolak peluru siswa SMA

N 1 Kapur IX Kabupaten Lima Puluh Kota.

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat

bermanfaat untuk :

1.

Peneliti, untuk melengkapi salah satu syarat guna mendapatkan Gelar
Sarjana Strata Satu (S1) Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas IImu

Keolahrgaan Universitas Negeri Padang.

. Memberikan masukkan bagi guru penjas dalam upaya peningkatan

kemampuan tolak peluru serta dapat dijadikan bahan pedoman

menyusun program latihan untuk siswa.

. Bagi siswa, agar dapat manjadi pemahaman tentang perioritas latihan

fisik dan menumbuhkan kesadaran berlatih untuk meningkatkan kondisi

dan kemampuan tolak peluru.

. Sebagai referensi bagi perkembangan ilmu pengetahuan dalam

olahraga.

. Bagi peneliti dapat memperkaya wawasan ilmu pengetahuan

keolahragaan Sebagai bahan pertimbangan bagi peneliti untuk

melakukan penelitian berikutnya supaya lebih baik.



