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ABSTRAK

Berdasarkan observasi yang dilakukan di SMKN 5 Denpasar, rata-rata daya tahan otot lengan
siswa berada pada level kurang. Hal ini sesuai data pengukuran yang dilakukan pada saat
pembelajaran olahraga berlangsung. Dengan kurangnya tingkat daya tahan otot lengan siswa,
maka timbul kekhawatiran terhadap prestasi siswa yang terlibat langsung dalam setiap kegiatan
olahraga prestasi yang diikuti oleh SMKN 5 Denpasar. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui efek yang diberikan oleh pelatihan Push-Up dengan beban tambahan di punggung
terhadap daya tahan otot lengan. Penelitian ini mempergunakan rancangan penelitian
Eksperimen Randomize Pre And Post Test Group Design. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 22 orang yang terbagi ke dalam kelompok perlakuan dan kontrol. Hasil dalam
penelitian ini diperoleh pelatihan Push-Up dengan beban tambahan di punggung meningkatkan
daya tahan otot lengan siswa dengan rerata peningkatan 24,82 kali/menit atau meningkat
75,62%. Kesimpulan penelitian ini adalah pelatihan Push-Up dengan beban tambahan di
punggung efektif dalam meningkatkan daya tahan otot lengan siswa.

Kata kunci : pelatihan; push-up; beban tambahan

ABSTRACT

Based on observations made at public vocational secondary schools number 5 Denpasar, the
average endurance of students' arm muscles is at a low level. This is in accordance with the
measurement data taken when learning sports takes place. With the lack of endurance level of
the students' arm muscles, there is a concern about the achievement of students who are directly
involved in every achievement sports activity that is followed by public vocational secondary
schools number 5 Denpasar. The purpose of this study was to determine the effect given by
Push-Up training with additional weight on the back on the endurance of the arm muscles. This
study used an experimental research design randomize pre and post test group design. The
sample in this study amounted to 22 people who were divided into treatment and control groups.
The results in this study obtained that Push-Up training with additional loads on the back
increased the student's arm muscle endurance with an average increase of 24.82 times/minute or
an increase of 75.62%. The conclusion of this study is that Push-Up training with additional
weights on the back is effective in increasing student arm muscle endurance.

Keywords : training; push-ups; extra burden

PENDAHULUAN jasmaniah seseorang (Santika, 2015).

Olahraga adalah proses sistematik Sistematik dalam hal ini adalah suatu
yang berupa segala kegiatan atau usaha kegiatan yang berproses dan
yang dapat mengembangkan potensi terstruktur berdasarkan proporsi yang
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sesuai sehingga akan dihasilkan suatu
kondisi fisik yang baik (Piyana et al,
2020). Olahraga merupakan hal yang
wajib dilakukan oleh seseorang dalam
menjaga kondisi tubuh agar terjaga
dengan baik dan kondusif (Santika,
2016). Hal ini sesuai dengan yang
dikatakan oleh Tirtayasa et al (2020)
yang mengatakan bahwa olahraga
merupakan syarat mutlak agar kita tetap
dalam keadaan sehat. Terkait dengan
pemeliharaan kondisi fisik, kita sebagai
manusia wajib melakukan olahraga
sesuai dengan takaran yang bisa Kkita
inginkan  (Santika et al, 2020).
Berdasarkan pendapat di atas hendaknya
kita tetap berolahraga apapun kondisinya
guna menjaga kesehatan tubuh Kkita
(Santika et al, 2020).

Otot lengan merupakan salah satu
komponen penting dalam olahraga
prestasi. Hal ini sesuai dengan pendapat
Hadi et al (2013) yang mengatakan
bahwa daya tahan otot lengan sangat
berperan dalam setiap gerakan olahraga
yang kita laksanakan. Olahraga pada
dasarnya memang menggerakan tubuh
untuk suatu tujuan. Olahraga memang
banyak mempergunakan peran otot
lengan dalam pelaksanaannya, baik
olahraga individu atau tim. Pada
olahraga tim Kita sebut saja cabang
olahraga Bolavoli, Sepakbola,
Bulutangkis serta olahraga tim lainnya
membutuhkan kekuatan otot lengan
dalam pelaksannnya. Tidak hanya dalam
olahraga tim saja, pada olahraga individu
peran daya tahan otot lengan juga
penting.

Berdasarkan observasi yang
dilakukan di SMKN 5 Denpasar, rata-
rata daya tahan otot lengan siswa berada
pada level kurang. Hal ini sesuai data
pengukuran yang dilakukan pada saat
pembelajaran  olahraga berlangsung.

Dengan kurangnya tingkat daya tahan
otot lengan siswa, maka timbul
kekhawatiran terhadap prestasi siswa
yang terlibat langsung dalam setiap
kegiatan olahraga prestasi yang diikuti
oleh SMKN 5 Denpasar. Pelatihan yang
pernah dilakukan untuk meningkatkan
daya tahan otot lengan adalah dengan
memberikan latihan Push-Up (Aryana,
2013). Namun pelatihan tersebut belum
dipandang efektif mengingat porsi yang
diberikan hanya sebatas memberikan
beban pada berat badan tubuh saja.

Salah satu cara untuk meningkatkan
daya tahan otot adalah dengan
memberikan beban pada pelatihan
(Hanafi, 2010). Beban tambahan wajib
untuk diberikan guna memberikan
tekanan tambahan pada otot. Berkaitan
dengan hal tersebut maka peneliti
membuat modifikasi terhadap Push-Up
dengan memberikan tambahan beban
pada pelakasnannya. Terkait dengan hal
tersebut maka peneliti membuat judul
penelitian : “Efektivitas Pelatihan Push-
Up dengan Beban Tambahan di
Punggung Terhadap Daya Tahan Otot
Lengan”. Berdasarkan hal tersebut maka
rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah  apakah pelatihan Push-Up
dengan Beban tambahan di punggung
dapat meningkatkan daya tahan otot
lengan? Serta tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui efek yang
diberikan oleh pelatihan  Push-Up
dengan beban tambahan di punggung
terhadap daya tahan otot lengan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian
eksperimen dengan disign penelitian
Eksperimen Randomize Pre And Post
Test Group Design (Sugiyono, 2013).
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Gambar 1
Design Penelitian (Sugiyono, 2013)

Keterangan :
P : Populasi
S : Sampel

Ol : Pengukuran Awal Kelompok
Kontrol (Latihan Push-Up Tanpa
Beban Tambahan)

O2 : Pengukuran Akhir Kelompok
Kontrol (Latihan Push-Up Tanpa
Beban Tambahan)

O3 : Pengukuran Awal Kelompok
Perlakuan  (Latihan  Push-Up
Dengan Beban Tambahan)

O4 : Pengukuran Akhir Kelompok
Perlakuan  (Latihan  Push-Up
Dengan Beban Tambahan)

Keterangan :

n : Jumlah Sampel
: Standar Deviasi

u2 : Rerata Daya Tahan Otot
Lengan setelah pelatihan

ul : Rerata Daya Tahan Otot
Lengan penelitian
pendahuluan/observasi awal

Aa,B) : 10,5 (Tabel of Value)

Diketahui :
o ' 5

u2 : 40 kali/menit
ul - 33 kali/menit

Aa,p) 10,5
Penelitian  ini  dilaksanan  di
Lapangan Sekolah SMKN 5 Denpasar Jawab :
pada pukul 16.00 WITA. Populasi dari
penelitian ini adalah seluruh siswa putra 2(c)?
kelas X SMKN 5 Denpasar yang n= —— flo,p)
berjumlah 60 orang. Sampel dalam (12 — nl)?
penelitian ini diperoleh berdasarkan
rumus Pocock (Pocock, 2008), dimana 2(5)
data pada rumus Pocock diperoleh n= 10,5
berdasarkan obervasi awal kemampuan (40-33)?
Push-Up siswa putra kelas X SMKN 5
Denpasar.
2(c?)
n= — flap)
(u2 — pl)?
Gambar 2

Rumus Pocock (Pocock, 2008)
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2(25)
n= 10,5
(7)?
50
n= 10,5
49
525
n=
49

n = 10,71 dibulatkan menjadi 11

Ketentuan dalam Rumus Pocock
adalah apabila angka yang dihasilkan
memiliki pecahan desimal 0,5 ke atas
maka dibulatkan menjadi 1, Maka angka
10,71 yang diperoleh dibulatkan menjadi
11. Mengingat penelitian ini adalah
penelitian eksperimen yang berlangsung
cukup lama yaitu selama 6 minggu,
maka peneliti wajib memberikan sampel
cadangan untuk menghindari terjadinya
drop out seperti : 1) sampel sakit, 2)
sampel mengalami cedera saat latihan,
dan 3) sampel mengalami kecelakaan.

Hal ini sering terlupakan oleh
peneliti, maka dari itu peneliti wajib
memberikan sampel cadangan dengan

tujuan agar sampel murni yang Kita
miliki tetap utuh sampai akhir penelitian.
Penelitian cadangan diberikan 10% dari
jumlah sampel yang dihasilkan oleh
rumus pocock, sehingga jumlahnya
menjadi (10% x 11 = 1,1 dibulatkan
menjadi 1). Maka jumlah total sampel
per kelompok menjadi (11 + 1 = 12
orang). Ingat tugas sampel cadangan
hanya menjaga keutuhan jumlah sampel
murni, sampel cadangan tidak masuk
hitungan dalam analisis data.

Adapun  analisis data  yang
dipergunakan dalam penelitian ini
diantaranya : 1) analisis deskriptif untuk
menganalisis rerata, SB, minimum dan
maksimum daya tahan otot lengan siswa,
2) uji normalitas data dengan Shapiro
Wilk Test vyang bertujuan untuk
mengetahui normalitas data daya tahan
otot lengan pada masing-masing
kelompok perlakuan dan kontrol, 3) uji
homogenitas dengan Levene’s Test
bertujuan mencari homogenitas data
daya tahan otot lengan pada kelompok
perlakuan dan kontrol, 4) uji t-paired test
dipergunakan menganalisis rerata
perubahan hasil daya tahan otot legan
antara sebelum dan sesudah pelatihan
pada masing-masing kelompok, dan 5)

Tabel 1
Analisis Deskriptiv

N Minimum Maksimum

Rerata Std.

(kali/menit) (kali/menit) (kali/menit) Deviation

Tes Awal Klp. 11 25
Perlakuan

Tes Akhir Klp. 11 55
Perlakuan

Tes Awal Klp. 11 23
Kontrol

Tes Akhir 11 35
Klp.Kontrol

ValidN (listwise) 11

40 32,82 4,238
61 57,64 2,292
41 31,73 5,022
54 42,36 6.407
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Tabel 2
Uji Normalitas dan Homogenitas

Uji Normalitas Ui
Pengukuran (Shapiro Wilk-Test) n .
o T = Homogenitas
Daya Tahan Otot Klp. Klp.
- (Levene-Test)
Lengan Perlakuan Kontrol Nilai b
Nilai p Nilai p al
Pengukuran 0.852 0,710 0,571
Awal (kali/menit)
Pengukuran 0,094 0,234 0,032

Akhir (kali/menit)

Keterangan :

Klp. Perlakuan :
Klp. Kontrol

uji  t-independent test dipergunakan

Pelatihan Push-Up Dengan Beban Tambahan
Pelatihan Push-Up Tanpa Beban Tambahan

Tahap pertama yang dilakukan

menganalisis rerata perubahan daya adalah dengan melakukan analisis
tahan otot lengan antar kedua kelompok deskriptiv.  untuk mengetahui rerata
pre dan post. pengukuran awal dan akhir dari
kelompok perlakuan dan kelompok
HASIL DAN PEMBAHASAN kontrol.
Tabel 3

Uji T-Paired Untuk Mengetahui Perbedaan Daya Tahan Otot Lengan Sebelum
dan Sesudah Pelatihan

Pengukuran
Daya Tahan Otot
Lengan

Min.

Mak. Rerata SB

Beda t P

Pengk.
Awal 25 40
Klp. (kali/menit)

Perlakuan Pengk.
AKhir
(kali/menit)

n
W

61

24,82 17.25 0.000

57.64 2.292

Pengk.
Awal
Klp. (kali/menit)

o
v

41

31,73 5,022

Kontrol Pengk.
AKhir 35 54
(kali/menit)

10,63 5.73 0.000

6.407
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Tabel 4.
Data Uji Perbedaan Efek Pelatihan Antar Kelompok dengan Independent t-test
Dalam Menentukan Hasil AKhir Pengukuran Daya Tahan Otot Siswa

Kelompok  Rerata t P Beda Rerata
Perlakuan 57.64
it-Te 5.2
Post-Tes Kontrol 42.36 7.444 0.000 15.28
Berdasar Tabel 1 diperoleh rerata tes Karena nilai  (p>0,05) maka uji

awal untuk  kelompok perlakuan
32,82+4,238 kali/menit dengan data
minimum 25 kali/menit dan maksimum
40 kali/menit. Sedangkan rerata tes akhir
untuk kelompok perlakuan 57,64+2,292
kali/menit dengan data minimum 55
kali/menit dan maksimim 61 kali/menit.
Sedangkan pada kelompok kontrol
diperoleh rerata tes awal 31,73%5,022
kali/menit dengan data minimum 25
kali/menit dan maksimum 41 kali/menit.
Dan rerata tes akhir untuk kelompok
kontrol 42,36+6,407 kali/menit dengan
data minumum 35 kali/menit dan
maksimum 54 kali/menit.

Berdasarkan data yang diperoleh
pada tabel 2 menunjukkan bahwa nilai p
tes awal uji normalitas kelompok
perlakuan 0,852 dan nilai p tes akhir uji
normalitas kelompok perlakuan 0,094.

normalitas tes awal dan akhir pada
kelompok  perlakuan  berdistribusi
normal. Sedangkan pada kelompok
kontrol nilai p tes awal uji normalitas
kelompok kontrol 0,710 dan nilai p tes
akhir uji normalitas kelompok kontrol
0,234. Karena nilai (p>0,05) maka uiji
normalitas tes awal dan akhir pada
kelompok kontrol berdistribusi normal.

Berdasarkan  tabel 3  pada
kelompok perlakuan diperoleh
perbedaan rerata sebelum dan sesudah
pelatihan 24,82 kali/menit dengan nilai p
= 0,000. Karena nilai p<0,05, hal ini
berarti  terdapat perbedaan  yang
bermakna pada kelompok perlakuan,
maka  pelatihan pada  kelompok
perlakuan (Pelatihan Push-Up dengan

57.64

42.36

60 82 3173 24 .82
40 3 10.63
20
0 ,
Pre-Test Post-Test Beda Pre-Post
(kali/menit) (kali/menit) Tes (kali/menit)
mKlp.Perlakuan ®Klp.Kontrol

Gambar 3
Grafik Pre dan Post Tes pada Kelompok Perlakuan dan Kontrol
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Tabel S.
Persentase Perubahan Daya Tahan Otot Lengan Sesudah Pelatihan

” - Kelompok Kelompok
HES AR Perlakuan Kontrol
Rerata Test Awal (kali/menit) 32,82 31,73
Rerata Test AKhir (keli/menit) 57.64 42.36
Beda Rerata (kali/menit) 24.82 10.63
Persentase (%) 75,62 33.50
Beban Tambahan) secara signifikan gambar 3  menunjukkan  bahwa

dapat meningkatkan daya tahan otot
lengan siswa.

Pada tabel 3 juga menunjukkan
pada kelompok kontrol diperoleh
perbedaan rerata sebelum dan sesudah
pelatihan 10,63 kali/menit dengan nilai p
= 0,000. Karena nilai p<0,05, hal ini
berarti  terdapat  perbedaan  yang
bermakna pada kelompok kontrol, maka
pelatihan  pada kelompok kontrol
(Pelatihan Push-Up Tanpa Beban) secara
signifikan juga dapat meningkatkan daya
tahan otot lengan siswa.

Namun pada pemberian efek
pelatihan lebih efektif terlihat pada
pelatihan  Push-Up dengan  beban
Tambahan. Hal ini terlihat dari
perbedaan rerata yang dihasilkan pada
masing-masing kelompok di mana sesuai

kelompok perlakuan (Pelatihan Push-Up
dengan Beban Tambahan) lebih besar
meningkatkan daya tahan otot siswa dari
pada kelompok kontrol (Pelatihan Push-
Up tanpa Beban) dengan perbandingan
24,82 kali/menit berbanding 10,63
kali/menit.

Berdasarkan data pada tabel 4
menunjukkan bahwa perbedaan efek
pelatihan antar kelompok diperoleh nilai
p = 0,000 atau nilai p<0,05. Hal ini
berarti ada perbedaan yang bermakna
hasil post test antar kelompok perlakuan
dan kontrol.

Berdasarkan tabel 5 diperoleh
peningkatan persentase pada kelompok
perlakuan (Pelatihan Push-Up dengan
Beban Tambahan) 75,62%. Sedangkan
pada kelompok kontrol (Pelatihan Push-

Klp.Kontrol

Klp.Perlakuan

75.62

0 20

(%)

B Peningkatan Persentase

40 60 80

Gambar 4
Persentase Peningkatan Daya Tahan Otot Lengan pada
Kelompok Perlakuan dan Kontrol
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Up tanpa Beban Tambahan) diperoleh
peningkatan persentase 33,5%.

Berdasarkan hasil di atas terlihat
bahwa pelatihan dengan
mempergunakan beban lebih efektif
dalam meningkatkan daya tahan otot
lengan siswa. hal ini tiada lain karena
dalam proses latihan yang
mempergunakan beban  tambahan
membuat kinerja otot lebih besar
daripada tanpa mempergunakan beban
tambahan. Otot yang merasakan adanya
beban tambahan akan berkontraksi lebih
keras dimana hal ini disebut dengan
pemberian strss pada otot (Nossek,
1982). Otot yang sudah terlatih dan
terbiasa dengan beban yang diberikan
akan mengalami  peningkatan dan
adaptasi.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan
di atas dapat disimpulkan bahwa
pelatihan  Push-Up dengan  beban
tambahan pada punggung efektif dalam
meningkatkan daya tahan otot lengan
siswa SMKN 5 Denpasar. Saran peneliti
terkait dengan adanya penelitian ini
adalah agar para guru serta pelatih
olahraga dapat mempergunakan metode
pelatihan yang simpel dan murah ini
untuk meningkatkan kemampuan daya
tahan otot lengan.
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