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ABSTRAK 

 Latar belakang: Perkembangan olahraga di Indonesia tentunya tidak lepas dari peran 
masyarakat, guru olahraga maupun atlet yang mendukungnya. Misalnya guru olahraga yang ingin 
meningkatkan prestasi siswa yang dibinanya, mereka harus berjuang membuat program latihan serta perlu 
sekali mengadakan suatu penelitian. Sebab dengan mengadakan suatu penelitian akan di dapatkan sesuatu 
data-data yang nyata,. Cabang olahraga atletik adalah jenis cabang olahraga yang menampilkan intensitas 
tinggi maka perlu adanya latihan yang matang dan terprogram baik latihan kondisi fisik maupun latihan 
lainnya, Sesuai dengan cabang olahraga yang diminati peneliti, maka peneliti mencari jawaban tentang 
Pengaruh latihan push up dan  pull up terhadap kemampuan melakukan tolak peluru gaya O’Brien.  

Batasan dan rumusan masalah: agar masalah lebih jelas terutama pada penelitian ini maka perlu 
diadakan pembatasan masalah . Penelitian ini hanya meliputi dua variabel bebas yaitu push up dan pull 
up, variabel terikatnya tolakan.  

Tujuan penelitian: adalah mendapatkan data yang empiris tentang Pengaruh latihan push up dan 
pull terhadap kemampuan tolak peluru gaya O’Brien. 

Hipotesis: Terdapat hubungan yang positif antara bagaimana Pengaruh latihan push up dan pull 
up terhadap kemampuan melakukan tolak peluru.  

Metodologi penelitian: Berdasarkan permasalahan serta hipotesis yang telah dikemukakan maka 
penelitian ini menggunakan  deskriptif analisis. Sasaran dalam penelitian ini adalah siswa kelas VIII MTS 
Negeri Pare. 
Jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 32 siswa. 
 Hasil Penelitian: Dalam pengolahan data didapatkan hasil penelitian yang homogeny yang 
cukup besar antara pretest dan posttest,hasil akhirnya. 

Kesimpulan: Dengan melihat analisa hasil dalam penelitian maka dapat ditarik kesimpulan Rata-
rata prestasi tolak peluru latihan push up lebih rendah dari pada pull up kontrol.bahwa Terdapat pengaruh 
yang signifikan antara push up dan pull up terhadap kemampuan tolak peluru. Maka bagi atlet cabang 

atletik nomor lempar, agar bisa mencapai prestasi dengan maksimal maka harus latihan pull up. 

Kata Kunci: Push up, Pull up dan tolakan gaya O’Brien. 
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I. Latar Belakang 

Kesehatan merupakan fakta mutlak 

yang sangat diperlukan oleh munusia 

dalam kehidupan sehari-hari. Karena 

manusia hidup di dunia ini pasti 

tumbuh berkembang dan berjuang 

untuk mempertahankan hidupnya. Di 

dalam pertumbuhan hendaknya 

terdapat keselarasan antara jasmani 

dan rohani, sehingga akan terwujud 

kebahagiaan dan kesempurnaan lahir 

dan batin. Sudah terbukti dan disadari 

bahwa kebutuhan jasmani sangat 

banyak sekali,belum juga kebutuhan-

kebutuhan yang lainnya apabila 

seseorang mempunyai tingkat 

kesadaran yang tinggi untuk 

menyesuaikan diri dengan keadaan, 

maka akan mudah untuk dapat 

menanggulangi masalah atau 

gangguan tersebut. 

 Apalagi dipengaruhi dengan 

adanya perkembangan dan kemajuan 

ilmu pengetahuan dan teknologi di 

masa sekarang ini, kegiatan olahraga 

merupakan kebutuhan yang sangat 

penting bagi kehidupan manusia. 

Karena dalam kenyataan manusia 

lebih cenderung menggunakan 

akalnya dari pada fisiknya sehingga 

fisik kurang aktif atau pasif. Hal ini 

disebabkan dengan adanya mesin-

mesin modern dan canggih yang telah 

menggantikan sebagian besar tugas-

tugas manusia. 

II. Metode 

Yang dimaksud dengan variabel 

adalah karakteristik atau ciri khas 

subjek yang terukur dan bervariasi 

nilainya. Menurut (Nasir 1988:151) 

pengertian “Variabel adalah konsep 

yang mempunyai bermacam-macam 

nilai”.Sesuai dengan judul yang 

penulis teliti disini, yaitu pengaruh 

push up dan pull up pada kemampuan 

siswa melakukan  tolakan/lemparan 

gaya O’Brien dalam cabang atletik 

tolak peluru siswa putra kelas VIII 

MTS Negeri Pare Kabupaten Kediri  

Tahun ajaran 2014/2015. Dalam 

penelitian ini penulis akan 

menggunakan 2 variabel yaitu variabel 

bebas dan variabel terikat.  

 Sesuai dengan judul yang 

diteliti maka penulis tentukan variabel 

bebas dan variabel terikat yaitu 

sebagai berikut.  

1. Variabel bebas (X1) push up dan 

(X2) pull up.  

2. Variabel terikat (Y) yaitu  tolakan 

gaya O’Brien. 
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III. Hasil dan Kesimpulan 

Uji t – Pihak Kanan 

1. Diketahui  

Table 4.7 

Sampe

l 
n 

Rata 

rata 

Variansi(s

) 

Push 

up  

1

6 
0.30 0.08 

Pull up 
1

6 

0..3

3 
0.09 

 

2. Hipotesis :  

 Ho : μ1 ≤  μ2 : rata rata prestasi tolak 

peluru latihan push up lebih rendah 

atau sama dengan latihan pull up.  

Ho : μ1 ≤  μ2 : rata rata prestasi tolak 

peluru latihan push up lebih tinggi 

dari pada latihan pull up. 

 

1. Komputasi  

  S2 
        

          
  

        
 = 

                            

  
 = 

    

  
  

S = 0.085  

t =  
       

  
 

  
 

 

  

  =  
         

       
 

  

 = 

    

             
  

  = 
    

      
 = 1.4150 

 

E.  Jika untuk menghitung presentase 

peningkatan prestasi kemampuan 

melakukan tolak peluru teknik 

O’Brien di MTS Negeri Pare dihitung 

dalam bentuk persen (%) (Sutrisno 

Hadi) menggunakan rumus sebagai 

berikut: 

Presentase peningkatan =

%100
 

 


pretestmean

diferentmean
 

Keterangan mean diferent diperoleh 

dari : 

Mean diferent = mean posttest – mean 

pretest 

L push up  = %100
8,65

89,4
  = 7,43%

 

L pull up = %100
71,65

32,5
  = 8,09% 

Jadi untuk latihan push up ada 

peningkatan 7,43% , untuk latihan pull 

up ada peningkatan 8,09% Hasil 

perbandingan antara latihan push up 

dan pull up dengan kemampuan 

melakukan tolak peluru siswa MTS 

Negeri Pare Kabupaten Kediri  kelas 

VIII Tahun ajaran 2014/2015. 

Kesimpulan : presentase peningkatan 

latihan push up lebih rendah dari pada 

latihan pull up.  
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