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ABSTRAK 
 

Kukuh Adi Pangarso : Pengaruh Latihan Push up dan Restock terhadap Kemampuan 

Melakukan Tolak Peluru pada Mahasiswa Penjaskesrek Tingkat II Universitas Nusantara 

PGRI Kediri Tahun Ajaran 2014/2015, Skripsi, Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2015. 

Kata kunci: Latihan Push up dan Restock, Tolak Peluru. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan push up 

dan restock terhadap kemampuan melakukan tolak peluru pada mahasiswa penjaskesrek 

tingkat II Universitas Nusantara PGRI Kediri, yang dapat digunakan sebagai acuan dalam 

melaksanakan latihan push up dan restock. Hipotesisnya adalah ada pengaruh latihan push up 

dan restock terhadap kemampuan melakukan tolak peluru pada mahasiswa penjaskesrek 

tingkat II Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah randomize control 

group pre and post test design. Lokasi penelitian adalah di Universitas Nusantara PGRI 

Kediri. Peneliti mengumpulkan data dari 30 mahasiswa penjaskesrek tingkat II sebagai subjek 

penelitian, dan selanjutnya dibagi masing-masing terdiri dari 15 orang. Pengumpulan data 

dalam penelitian ini menggunakan teknik tes, jenis tesnya adalah tes performance/perbuatan 

yang merupakan tes kemampuan melakukan tolak peluru. 

Berdasarkan analisa dengan teknik statistik deskriptif, bahwa untuk tes latihan push up 

dan restock diperoleh perhitungan, yaitu X
2
hitung sebesar 8,57 dengan X

2
tabel menunjukkan 

bahwa derajat kebebasan (dk) 1 = 0,05 diperoleh nilai 2,75. Jadi X
2
hitung lebih besar dari pada 

atau X
2
tabel , X

2
hitung = 8,57 > X

2
tabel = 2,75. 

. Dengan demikian, Ho ditolak dan Hi diterima, ini berarti bahwa hipotesis yang menyatakan 

ada hubungan yang signifikan, antara latihan push up dan restock terhadap kemampuan 

melakukan tolak peluru dapat diterima. Kesimpulan dalam penelitian ini, bahwa latihan push 

up dan restock dapat meningkatkan kemampuan melakukan tolak peluru mahasiswa 

penjaskesrek tingkat II Universitas Nusantara PGRI Kediri. 
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I.   LATAR BELAKANG 

Upaya untuk meningkatkan kinerja dalam bidang olahraga sebagai sarana yang 

ingin dicapai dalam pengembangan dan penbangunan olahraga di indonesia akan 

membutuhkan waktu dan proses pembinaan yang lama. Usaha untuk mencapai 

kemampuan yang diinginkan membutuhkan perhitungan secara masak dengan suatu usaha 

pembinaan dan pembibitan secara dini serta melalui pendidikan dengan ilmu pengetahuan 

dan teknologi yang terkait.  

Pembinaan dan pengembangan olahraga yang merupakan bagian upaya 

peningkatan kualitas manusia Indonesia diarahkan pada peningkatan kesehatan jasmani, 

mental dan rohani serta ditujukan pada peningkatan kesehatan jasmani dan rohani seluruh 

masyarakat. Menurut Sajoto (1995:2) bahwa untuk mencapai suatu prestasi dalam 

olahraga merupakan usaha benar-benar harus diperhitungkan secara masak dengan suatu 

usaha pembinaan melalui suatu pembibitan secara dini, serta peningkatan melalui 

pendekatan ilmiah terhadap ilmu-ilmu yang terkait. 

Tolak peluru adalah salah satu nomor yang terdapat dalam olahraga lempar  pada 

cabang atletik. Sesuai dengan namanya, maka peluru tidak dilempar tetapi ditolak atau 

didorong yaitu berupa dorongan dari bahu yang kuat disertai dengan gerak merentangkan 

lengan, pergelangan tangan dan jari-jari yang terarah dengan tujuan agar didapat jarak 

tolakan yang maksimal (Jarver, 1999:112).  

Pada tolak peluru lutut, pinggang, bahu, siku, pergelangan tanga dan sendi jari-jari 

tangan, semua harus digunakan untuk menggunakan kekuatan paling besar pada peluru. 

Siswa sering melewatkan gerakan sendi awal seperti gerakan lutut dan pinggang atau 

gagal menyelesaikan suatu gerakan secara penuh dengan tidak menggunakan pergelangan 

tangan dan jari-jari tangan. Kekuatan siswa pada saat menolak peluru pada saat lepas, 

adalah faktor yang terpenting. 

Lebih besar kecepatan dan kekuatan berarti lebih jauh jarak yang dicapai. Tahanan 

udara atau angin juga dapat mempengaruhi jarak yang ditempuh atau jarak capai peluru 

oleh siswa (PASI, 1993:33-36). Di sekolah minat siswa perlu dikembangkan, sehingga 

siswa menjadi senang terhadap atletik, Olahraga atletik khususnya nomor tolak peluru 

diberikan di sekolah dasar, siswa yang berprestasi akan disenangi temen-temennya, 
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apalagi ramah, cepat dalam memecahkan masalah-masalah, atletik memiliki pemikiran-

pemikiran yang maju (Harsono, 1986:5). Penampilan seorang siswa dalam melakukan 

tolak peluru bisa dianalisa dalam sudut pandang kinesiologi atau ilmu gerak dan dari 

sudut pandang biomekanika (ilmu yang mempelajari tentang kekuatan internal atau 

eksternal) yang bekerja dalam tubuh siswa serta akibat yang ditimbulkan dari kekuatan 

tersebut (Rossel, 1984:143).  

Diantara faktor yang terkait dalam cabang olahrga yang ditekuni,yang terpenting 

untuk tolak peluru adalah kekuatan dan kecepatan, karena jika lengan tidak kuat, dia tidak 

mampu menolak peluru dengan cepat. Untuk itu perlu dilatih latihan kekuatan dan 

kecepatan (daya ledak). Kekuatan adalah energi untuk melawan tahanan  atau kemampuan 

untuk membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan (resistance) (Harsono, 1986:47).  

Dengan demikian agar prestasi olahraga berhasil dengan baik, sesuai yang 

diharapkan, maka harus memperhatikan beberapa faktor yang terkait dalam cabang 

olahrga yang ditekuni. Salah satu gerakan latihan yang digunakan untuk meningkatkan 

kekuatan otot terutama kekuatan otot lengan yang dilakukan dan dipilih adalah gerakan 

push-up.  

Menurut Hairy (1989:50-52) perubahan-perubahan yang terjadi akibat adanya 

latihan push-up, antara lain akan membuat terjadinya perubahan pada kapasitas 

aerobik pada otot, perubahan glikolitik pada otot (terjadi pada peningkatan 

kapasitas glikolisis pada otot cepat), perubahan diantara serabut otot lambat (slow 

twich muscle) maupun serabut otot cepat (fast twich muscle) tidak terjadi pada 

tingkatan yang sama, dan latihan tidak bisa mengkonversi serabut otot (dibuktikan 

dengan adanya perubahan yang bertahap pada tipe serabut otot). 

Hal ini sangat beralasan karena hasil tolakan yang jauh sangat ditentukan oleh kekuatan 

sehingga kekuatan otot lengan sangatlah penting dalam usaha untuk mencapai hasil tolak 

peluru yang sejauh-jauhnya. Hal ini sesuai dengan pendapat Moeloek dan Artjatmo 

(1984:13) bahwa, berat latihan dapat diberikan dengan berbagai cara, antara lain 

meningkatkan frekuensi latihan, lama latihan, ulangan dalam suatu bentuk latihan atau 

gerakan, berat beban atau alat yang digunakan, kesukaran dalam suatu latihan dan 

memperpendek interval latihan.Dari uraian di atas alasan-alasan pemilihan judul ini 



 
 

Artikel Skripsi 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

 

KUKUH ADI PANGARSO | 11.1.01.09.1409     simki.unpkediri.ac.id 
FKIP– Prodi PENJASKESREK                                                                                                          || 7 || 

 

adalah: “Pengaruh latihan push up dan restock terhadap kemampuan melakukan tolak 

peluru pada mahasiswa Penjaskesrek tingkat II Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun 

Ajaran 2014/2015”. 

II. METODE 

Metode penelitian yang digunakan yaitu metode eksperimen lapangan, dengan 

memberikan latihan push up dan restock kemudian mengamati hasil melakukan tolak peluru. 

A. Rancangan Penelitian 

Rancangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah randomize control group pre and 

post test design (Donal dalam Arief Furchan, 1982:354). 

 Berikut ini uraian gambar rancangan penelitian dengan menggunakan pola 

vandomize control group pre and post test design  

Kelompok Pre Test Perlakuan Post Test 

R T1 X Y1 

R T2 - Y2 

 

Keterangan: 

R = Kelompok testee 

T1 = Tes awal kelompok eksperimen 

T2 = Tes awal kelompok kontrol 

Y1 = Tes terakhir untuk kelompok eksperimen 

Y2 = Tes terakhir untuk kelompok kontrol  

X = Program latihan push up dan restock 
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B. Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah mahasiswa Penjaskesrek Tingkat II Universitas 

Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2014/2015 yang sekaligus menjadi sampel 

penelitiannya. Dengan demikian penelitian sengaja mengambil populasi secara 

keseluruhan sebagai subjek penelitian. Sampel yang jumlahnya sebesar populasi 

seringkali disebut sampel total. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

berpedoman pada pendapat Surakhmad (1982:100), “adakalanya masalah penarikan 

sampel ditiadakan sama sekali dengan memasukan seluruh populasi sebagai sampel, yakni 

selama jumlah populasi itu diketahui terbatas”. 

C. Instrumen Penelitian 

Prosedur pengembangan instrumen pengumpulan data yaitu menggunakan teknik 

tes perbuatan atau performance yang berupa tes kemampuan melakukan tolak peluru. 

Adapun alat-alat yang digunakan antara lain: 

1. Lapangan  

2. Meteran 

3. Peluit 

4. Tolak peluru (2 kg) 

5. Alat tulis menulis 

D. Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data kemampuan melakukan tolak peluru dengan melaksanakan tes 

performance sebelum dan sesudah memperoleh latihan push up dan restock. Adapun 

langkah-langkah dalam pengumpulan data, sebagai berikut. 
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1. Semua anak-anak dikumpul dan diberikan penjelasan mengenai cara-cara yang baik 

dalam melaksanakan tes. 

2. Semua anak-anak diberi pemanasan selama 15 menit 

3. Semua anak-anak diberikan 3 kali kesempatan untuk melakukan tolak peluru 

4. Waktu dari 3 kali kemampuan melakukan tolak peluru diukur dan dicatat tolakan 

peluru tersebut. Diambil yang terbaik dari 3 kali kesempatan yang diberikan kepada 

siswa.  

5. Pengambilan data dilaksanakan di lapangan Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

E. Teknik Analisis Data 

Untuk menguji hipotesa dalam penelitian ini digunakan tanda untuk dua sampel 

independen. Uji tanda dilakukan sebagai berikut: 

1. Data kedua kelompok diurutkan 

2. Menghitung median data kedua kelompok 

3. Memberi tanda positif (+) untuk data di atas median dan tanda negatif (-) untuk data 

dibawah median. 

4. Memasukkan data dalam label 2x2 

5. Menghitung nilai chi kuadrat dari tabel dengan menggunakan rumus: 

DBCADCBA

BCADN
X

2

2
 

Keterangan: 

N = Jumlah sampel 

A = Jumlah sampel kelompok eksperimen yang diberi tanda positif 

B = Jumlah sampel kelompok eksperimen yang diberi tanda negatif 

C = Jumlah sampel kelompok kontrol yang diberi tanda positif 

D = Jumlah sampel kelompok kontrol yang diberi tanda negatif 

    (Ferguson, 1989:227) 
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III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Data hasil tes kemampuan tolak peluru yang diperoleh dalam penelitian, dianalisis 

dengan teknik statistik. Prosedur data yang ditempuh adalah: 

A. Deskripsi Data 

Deskripsi data hasil olahan tes kemampuan tolak peluru kelompok eksperimen 

akan diuraikan pada tabel 4.1 berikut: 

Tabel 4.1 Hasil Tes Kemampuan Tolak Peluru Kelompok Eksperimen 

NO NAMA L/P HASIL TES (cm) 

1 Ayu safitri P 3.18 

2 Anisa P 3.24 

3 Naila P 3.29 

4 Aina  P 3.36 

5 Dewi  P 3.65 

6 Elya putri P 3.43 

7 Abdul Qodir L 4.26 

8 Eki Sakti L 4.04 

9 Rahmad  iman L 3.74 

10 Antonius L 4.19 

11 Roni L 3.92 

12 Akbar  L 4.24 

13 Andi  L 4.66 

14 Angga  L 4.82 

`15 Yoga  L 4.33 

 

Sumber: Data olahan kelompok eksperimen. 2010 
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Selanjutnya deskripsi data hasil olahan tes kemampuan tolak peluru kelompok 

kontol diuraikan pada tabel 4.2 sebagai berikut: 

Tabel 4.2 Hasil Tes Kemampuan Tolak Peluru Kelompok Kontrol 

 

NO NAMA L/P HASIL TES 

1 Naning  P 2.63 

2 Vertika  P 2.24 

3 Elok  P 2.15 

4 Titis  P 2.46 

5 Tyana  P 2.18 

6 Riza P 2.19 

7 Rahman  L 3.26 

8 Dony  L 3.04 

9 Toto  L 3.47 

10 Dani  L 3.19 

11 Yohanes L 2.34 

12 Matius L 3.62 

13 Heri  L 3.71 

14 Yopi  L 3.81 

15 Ardi  L 3.17 

 

Sumber: Data olahan kelompok kontrol. 2010 

 

B. Pengolahan Data 

Untuk menguji/menghitung kemampuan tolak peluru antara data kelompok 

eksperimen dan data kelompok kontrol digunakan rumus uji tanda untuk dua sampel 

independen.  

Adapun langkah-langkah perhitungan uji tanda adalah sebagai berikut: 

1. Data kedua kelompok diurutkan mulai dari angka yang terkecil sampai yang 

terbesar. 

2,15 2,18 2,21 2,24 2,34 2,46 2,63 3,04 3,17 3,19 3,26

 3,47 3,62 3,71 3,81 

3,18 3,24 3,29 3,43 3,56 3,65 3,74 3,92 4,04 4,19 4,24

 4,26 4,33 4,66 4,82   
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2. Hitunglah median dari data kedua kelompok 

Me
2

18,381,3
 

Me = 3,49 

3. Memberi tanda “+” (positif) untuk data di atas median dan tanda “-“ (negatif) 

untuk data di bawah median. 

Sampel kontrol -    - - - - - - - - -    -    -   +    +   + 

Sampel eksperimen   -    -     -    -   + +   +   +   +   +   +   +   +   +    + 

4. Data dimasukkan dalam tabel 2 x 2 

Tanda Positif (+) Negatif (-) Jumlah 

Sampel eksperimen 11 4 15 

Sampel kontrol 3 12 15 

Jumlah 14 16 30 

Sumber: Kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 2010  

5. Perhitungan nilai chi kuadrat dari tabel dengan rumus sebagai berikut: 

DBCADCBA

BCADN
X

2

2

  

16141515

1213230
2

2
X  

224225

120120302
X

 

57,82X

 

A B A + B 

C D C + D 

A + C B + D N 

Sumber: Ferguson, 1989. 
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C. Pengujian Hipotesis 

Hipotesis: ada pengaruh latihan push up dan restock terhadap kemampuan 

melakukan tolak peluru pada mahasiswa Penjaskesrek Tingkat II Universitas 

Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2014/2015, Hipotesis statistik yang diuji 

sebagai berikut: 

Ho : ρ = 0 

Hi  : ρ ≠ 0 

Setelah melalui perhitungan dengan menggunakan teknik analisis statistik 

diperoleh X
2
tabel untuk derajat kebebasan (dk) = 1 dan α = 0,05 diperoleh 2,75 

sedangkan X
2
hitung diperoleh X

2
 = 8,57. Hasil tersebut setelah dibandingkan X

2
hitung 

lebih besar dari pada X
2
tabel, maka dapat dinyatakan bahwa harga X

2
hitung adalah lebih 

besar dari pada X
2
tabel pada taraf signifikan 0,05 pernyataan ini dapat ditulis sebagai 

berikut: 

X
2
hitung = 8,57 > X

2
tabel = 2,75. 

Oleh karena itu Ho (hipotesis nol) ditolak dan Hi (hipotesis alternatif) diterima. 

Hal ini berarti terdapat pengaruh, latihan push up dan restock terhadap kemampuan 

melakukan tolak peluru pada mahasiswa Penjaskesrek Tingkat II Universitas 

Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2014/2015. 

D. Pembahasan 

Hasil analisis menunjukkan bahwa program latihan push up dan restock ternyata 

memberikan pengaruh yang positif terhadap kemampuan melakukan tolak peluru pada 

siswa mahasiswa Penjaskesrek Tingkat II Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun 

Ajaran 2014/2015. Hasil penelitian relevan dengan landasan teori yang telah dikemukakan 

untuk mendukung penelitian ini, sebagaimana dikemukakan oleh Harsono (1988:23) 
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mengatakan bahwa kondisi fisik (push up dan restock) atlet memegang peranan penting 

dalam program latihannya. 

Program latihan push up dan restock haruslah direncanakan dengan baik dan 

sistematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan 

fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan atlet untuk 

mencapai prestasi yang maksimal. 

E. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan hasil penelitian maka dapat ditarik 

kesimpulan sebagai berikut: Hasil analisis penelitian ini menunjukkan bahwa X
2
hitung = 

8,57 > X
2
tabel = 2,75, sehingga Ho dalam penelitian ini ditolak dan Hi diterima artinya 

terdapat pengaruh yang signifikan (berarti) latihan push up dan restock terhadap 

kemampuan melakukan tolak peluru pada mahasiswa penjaskesrek tingkat II Universitas 

Nusantara PGRI Kediri. 
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