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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan (1) untuk mengetahui adanya pengaruh model latihan push up 

close grip terhadap kekuatan otot lengan pemain bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu 

Kab.Kediri. (2) untuk mengetahui adanya pengaruh model latihan push up wide grip terhadap 

kekuatan otot lengan pemain bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu Kab.Kediri. (3) untuk 

mengetahui model latihan manakah yang lebih baik antara model latihan push up close grip 

dan  wide grip terhadap kekuatan otot lengan pemain bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu 

Kab.Kediri. Metode penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan pendekatan 

penelitian kuantitatif. Teknik sampling menggunakan teknik total sampel. Populasi dalam 

penelitian ini adalah pemain putra bolabasket SMA Negeri 1 Puncu yang beranggotakan 20 

siswa. Sampel dalam penelitian ini adalah pemain putra bolabasket SMA Negeri 1 Puncu yang 

beranggotakan 20 siswa.  

Instrumen pengumpulan data yang digunakan adalah dengan tes push up. Didalam uji 

normalitas sampel berdistribusi normal, sedangkan pada uji homogenitas sampel homogen. 

Teknik analisis yang digunakan adalah Paired Samples T-Tes dan Independent Samples T-Tes. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah (1) Ada pengaruh model latihan push up close 

grip terhadap kekuatan otot lengan pemain bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu Kab.Kediri 

cenderung meningkat.  (2) Ada pengaruh model latihan push up wide grip terhadap kekuatan 

otot lengan pemain bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu Kab.Kediri cenderung meningkat. 

(3) Pengaruh latihan push up wide grip lebih meningkat terhadap kekuatan otot lengan pemain 

bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu Kab.Kediri.  

Kata Kunci: Push Close Grip, Push Up Wide Grip, Kekuatan Otot Lengan, Basket  
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LATAR BELAKANG 

 

Dalam perkembangan bolabasket 

sudah menunjukkan perkembangan yang 

cukup maju. Hal ini ditandai dengan 

perkembangan cabang olahraga bolabasket 

yang hampir menyeluruh baik di instansi 

sekolah ataupun di lingkungan perusahaan. 

Hal tersebut ditandai dengan beberapa 

kejuaraan cabang olahraga bolabasket baik 

untuk kalangan pelajar atau pun club-club 

dengan sponsor perusahaan salah satunya 

yang dinaungi oleh Perbasi Cup Kabupaten 

Kediri. 

Menurut peraturan Buku Pintar Basket 

(2017) bolabasket adalah permainan 

yang dimainkan oleh regu, yang terdiri 

atas lima orang pemain, tiap regu 

berusaha memasukan bola kedalam 

keranjang lawan, mencegah mencetak 

angka, bola dioper, digelindingkan, 

atau dipantulkan kesegala arah, sesuai 

dengan peraturan.  

 

Pada dasarnya permainan dan 

olahraga bolabasket cukup sederhanan dan 

mudah dipraktikkan, penuh dengan 

tantangan, menarik dan mengasyikkan 

untuk dimaiankan bersama. Permaian dan 

olahraga bolabasket tidak hanya bisa 

dijadikan ajang untuk mengembangkan diri 

dan kerjasama dengan teman satu tim, 

tetapi juga untuk pengembangan 

kecerdasan emosional, kebugaran tubuh 

dan lebih-lebih lagu untuk prestasi serta 

senbagai gaya hidup. 

Disamping itu pula wadah 

pembinaan olahraga bolabasket untuk 

kalangan pelajar adalah melalui 

berbagai kejuaraan-kejuaraan untuk 

pelajar dari mulai tingkat SD, SMP, 

dan SMA bahkan sampai pada tingkat 

perguruan tinggi. Dalam permainan 

bolabasket terdapat tujuh macam 

teknik dasar dalam permainan bola 

basket yaitu (a) teknik melempar, (b) 

menangkap, (c) menggiring bola (d) 

menembak, (e) gerak berporos, (f) 

Pivot tembakan, (g) lay up dan (h) 

menyerah rebound. Dari masing-

masing teknik dasar tersebut memiliki 

fungsi peranan yang disesuaikan 

dengan sifat dari permainan 

bolabasket yang cepat dan dinamis. 

Dalam permianan bolabasket, terdapat 

beberapa unsur yang mempengaruhi 

diantaraya yaitu daya tahan, 

kelincahan, kelentukan, kecepatan, 

koordinasi, dan kekuatan. 

 

Setiap siswa memiliki 

kelincahan dan kekuatan otot lengan 

yang berbeda-beda dengan 

keterampilan dasar bermain 

bolabasket. Untuk dapat bermain 

bolabasket dengan baik dan benar, 

setiap siswa harus mengusai 

ketrampilan dasar bola basket yang 
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terdiri mengoper bola, menggiring 

bola, menembak dan olah kaki. 

Kekutan otot lengan dalam permainan 

bolabasket sangat dibutuhkan sekali, 

terutama diwaktu melakukan drible 

dan masih banyak lagi. 

Dengan meningkatkan kekuatan 

otot lengan, maka tenaga yang dipakai 

dalam melakukan suatu gerakan 

menjadi lebih efesien, sebab tenaga 

yang disalurkan ketika itu sudah diatur 

sesuai yang dibutuhkan. Hal tersebut 

akan memberikan keuntungan 

terhadap gerakan yang dilakukan oleh 

otot lengan. Kaitannya dengan 

kekuatan otot lengan, kekuatan otot 

lengan dapat membantu pemain dalam 

permainan bolabasket yang lebih 

bagus dan dinamis. 

Pada saat observasi dilapangan 

adanya kejanggalan pada 

esktrakulikuler bolabasket putra SMA 

N 1 PUNCU, yaitu kurangnya teknik 

pada kekuatan otot lengan pada 

dribble dan shooting. Maka peneliti 

melakuakan pretest untuk mengetahui 

apakah kekuatan otot lengan siswa 

tersebut kurang, dan berdasarkan 

pretes yaini dengan tets push up close 

grip dan wide grip dengan hasil yang 

diharapakan dengan rasio kurangnya 

dari minimal dari test. Maka peneliti 

tertarik untuk meneliti permasalahan 

yang berjudul Pengaruh Model 

Latihan Push Up Close Grip dan Wide 

Grip Terhadap Kekuatan Otot Lengan 

Pemain Bola Basket SMA Negeri 1 

PUNCU Kab. Kediri.  

 

METODE 

Penelitian menggunakan penelitian 

kuantitatif. Penelitian kuantitatif adalah 

penelitian yang menggunakan data berupa 

angka angka dan analisis menggunakan 

statistik.  

Menurut (Sugiyono,2008:14) 

penelitian kuantitatif merupakan metode 

penelitian yang berlandaskan pada filsafat 

positif digunakan untuk penelitian pada 

populasi atau sampel tertentu teknik 

pengambilan sampel pada umumnya 

dilakukan dengan cara simple random 

sampling, pengumpulan datanya 

menggunakan instrumen penelitian dengan 

analisis data bersifat kuantitatif statistik 

tujuannya untuk menguji hipotesis yang 

telah ditetapkan.  

Jenis penelitian ini adalah termasuk 

jenis penelitian kuantitatif dengan 

menggunakan eksperimen. 

 

HASIL DAN KESIMPULAN 

Dalam penelitian ini latihan 

push-up yang digunakan adalah 

latihan push-up close grip dan wide 

grip pada pemain bola basket putra. 

Analisis data postes menunjukkan 

bahwa nilai rata-rata postest push up 

wide grip lebih tinggi dari nilai rata-

rata postest push up close grip, hal ini 

terlihat dari rata-rata postest push up 
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wide grip sebesar 35,10 dan nilai rata-

rata postest push up close grip sebesar 

34,30. 

 

 

 

1. Hipotesis Pertama 

Dengan uji Paired Samples 

T-Tes untuk melihat bagaimana 

kekuatan otot pemain bola basket 

putra pada model latihan push up 

close grip. Berikut ini hasil dari uji 

Paired Samples T-Tes: 

Tabel 4.10 

Hasil Uji Paired Samples Test pada Push 

Up Close Grip 

 

a. Hipotesis 

𝐻0 = Tidak ada pengaruh 

model latihan push up close 

grip terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket 

putra SMA Negeri 1 Puncu 

Kab.Kediri cenderung 

menurun. 

𝐻1 =  Ada pengaruh model latihan push up 

close grip terhadap kekuatan otot lengan 

pemain bola basket putra SMA Negeri 1 

Puncu Kab. Kediri cenderung meningkat. 

b. Keputusan Uji 

Taraf signifikasi 𝛼 =  5% 

Jika 𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) <  𝛼 (0,05), maka 

H0 ditolak dan 𝐻1 diterima, atau 

sebaliknya. 

Berdasar tabel 4.10 terlihat bahwa nilai 

signifikasi 5% diperoleh 𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) 

< taraf signifikasi 5%, yaitu 0,00 < 0,05. 

Sehingga  H0 ditolak, yaitu “Ada pengaruh 

model latihan push up close grip terhadap 

kekuatan otot lengan pemain bola basket 

putra SMA Negeri 1 Puncu Kab. Kediri 

cenderung meningkat” 

2. Hipotesis Kedua 

Dengan uji Paired Samples T-Tes untuk 

melihat bagaimana kekuatan otot pemain 

bola basket putra pada model latihan push 

up wide grip. Berikut ini hasil dari uji 

Paired Samples T-Tes: 

 

Tabel 4.11 

Hasil Uji Paired Samples Test pada Push 

Up Wide Grip 
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a. Hipotesis 

𝐻0 = Tidak ada pengaruh 

model latihan push up wide 

grip terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket 

putra SMA Negeri 1 Puncu 

Kab.Kediri cenderung 

menurun. 

𝐻2 =  Ada pengaruh model 

latihan push up wide grip 

terhadap kekuatan otot lengan 

pemain bola basket putra SMA 

Negeri 1 Puncu Kab.Kediri 

cenderung meningkat. 

b. Keputusan Uji 

Taraf signifikasi 𝛼 =  5% 

Jika 𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) <  𝛼 (0,05), maka 

H0 ditolak dan 𝐻2 diterima, atau 

sebaliknya. 

Berdasar tabel 4.11 terlihat bahwa 

nilai signifikasi 5% diperoleh 𝑆𝑖𝑔. (2 −

𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) < taraf signifikasi 5%, yaitu 

0,00 < 0,05. Sehingga  H0 ditolak, yaitu 

“Ada pengaruh model latihan push up wide 

grip terhadap kekuatan otot lengan pemain 

bola basket putra SMA Negeri 1 Puncu 

Kab. Kediri cenderung meningkat” 

3. Hipotesis Ketiga 

Dengan uji Independent Samples T-

Tes untuk melihat mengetahui model 

latihan manakah yang lebih baik antara 

model latihan push up close grip dan  wide 

grip terhadap kekuatan otot lengan pemain 

bola basket putra. Berikut ini hasil dari uji 

Independent Samples T-Tes: 

 

Tabel 4.12 

Hasil Uji Independent Samples Test  

 

a. Hipotesis 

𝐻0 = Pengaruh latihan push up close grip 

lebih meningkat terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket putra SMA 

Negeri 1 Puncu Kab.Kediri. 

𝐻3 =  Pengaruh latihan push up wide grip 

lebih meningkat terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket putra SMA 

Negeri 1 Puncu Kab.Kediri. 

b. Keputusan Uji 

Taraf signifikasi 𝛼 =  5% 

Jika 𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) <  𝛼 (0,05), maka 

H0 ditolak dan 𝐻3 diterima, atau 

sebaliknya. 

Berdasar tabel 4.12 terlihat bahwa 

nilai signifikasi 5% diperoleh 𝑆𝑖𝑔. (2 −
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𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) < taraf signifikasi 5%, yaitu 

0,02 < 0,05. Sehingga  H0 ditolak, yaitu 

“Pengaruh latihan push up wide grip lebih 

meningkat terhadap kekuatan otot lengan 

pemain bola basket putra SMA Negeri 1 

Puncu Kab.Kediri”. 

 

PEMBAHASAN  

1. Berdasarkan tabel 4.7 terlihat bahwa 

rata-rata pada postest push-up close grip 

sebesar 32,10, nilai minimum sebesar 

29, nilai maximum sebesar 35. Dan 

berdasarkan tabel 4.10 dapat dilihat 

bahwa dengan nilai signifikasi 5% 

diperoleh 𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) < taraf 

signifikasi 5%, yaitu 0,00 < 0,05. 

Sehingga H0 ditolak sehingga “Ada 

pengaruh model latihan push up close 

grip terhadap kekuatan otot lengan 

pemain bola basket putra SMA Negeri 1 

Puncu Kab. Kediri cenderung 

meningkat”. Hal ini sesuai dengan 

penelitian terdahulu oleh Febryangga 

Vernando Agustira (2018) bahwa ada 

pengaruh dari latihan push up rotation 

terhadap kekuatan otot lengan 

cenderung meningkat. 

2. Berdasarkan tabel 4.9 terlihat bahwa 

rata-rata pada postest push-up wide grip 

sebesar 35,10, nilai minimum sebesar 

32, nilai maximum sebesar 38. Dan 

berdasarkan tabel 4.1 dapat dilihat 

bahwa nilai signifikasi 5% diperoleh 

𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) < taraf signifikasi, 

yaitu 0,00 <  0,05. Sehingga  H0 

ditolak, yaitu “Ada pengaruh model 

latihan push up wide grip terhadap 

kekuatan otot lengan pemain bola 

basket putra SMA Negeri 1 Puncu Kab. 

Kediri cenderung meningkat”. Hal ini 

sesuai dengan penelitian terdahulu oleh 

Febryangga Vernando Agustira (2018) 

bahwa ada pengaruh dari latihan clap 

push up terhadap kekuatan otot lengan 

cenderung meningkat. 

3. Berdasarkan tabel 4.7 terlihat bahwa rata-

rata pada postest push-up close grip 

sebesar 32,10 dan tabel 4.9 terlihat bahwa 

rata-rata pada postest push-up wide grip 

sebesar 35,10. Kemudian berdasarkan tabel 

4.12 dapat dilihat bahwa nilai signifikasi 

5% diperoleh 𝑆𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) < taraf 

signifikasi 5%, yaitu 0,02 < 0,05. 

Sehingga  H0 ditolak, yaitu “Pengaruh 

latihan push up wide grip lebih meningkat 

terhadap kekuatan otot lengan pemain bola 

basket putra SMA Negeri 1 Puncu 

Kab.Kediri”. Dengan kata lain, latihan 

push up wide grip lebih meningkat 

terhadap kekuatan otot lengan pemain bola 

basket putra dibandingkan dengan latihan 

push up close grip terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket putra. 

Hal ini sesuai dengan penelitian 

terdahulu oleh Febryangga Vernando 

Agustira (2018) bahwa pengaruh latihan 
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clap push up lebih meningkat terhadap 

kekuatan lengan dalam bola basket ekstra 

bola basket SMPN 1 Prambon, yang 

berarti terdapat model latihan yang lebih 

meningkat terhadap kekuatan otot lengan 

pemain bola basket putra.  

 

SIMPULAN 

1. Ada pengaruh model latihan push up 

close grip terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket putra SMA 

Negeri 1 Puncu Kab.Kediri cenderung 

meningkat.   

2. Ada pengaruh model latihan push up 

wide grip terhadap kekuatan otot lengan 

pemain bola basket putra SMA Negeri 1 

Puncu Kab.Kediri cenderung meningkat  

3. Pengaruh latihan push up wide grip 

lebih meningkat terhadap kekuatan otot 

lengan pemain bola basket putra SMA 

Negeri 1  
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