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Abstract

This study aims to find out about: (1) the effect of rolling ball push up exetcises on arm to endurance (2) the
effect of push up tubing exercises on to arm endurance (3) the difference between rolling ball push up exercises
and push up tubing on power hold arm muscles. This research was a quasi-experimental design studied and
usesd quantitative descriptive. The population used was regular students who took physical conditioning
development. Totaling 70 experimental group students consisting of 35 rolling ball push-up students, and 35
push-tubing group students. The research sampling technique used subject matched ordinal pairing. The
research instrument used was a 1 minute push up. The process of analyzing statistical data uses paired sample
t-tests and independent sample t-tests. The results of the study proved that (1) rolling ball push up exercises
significantly influenced the increased in endurance of the arm muscles by 0.93%, (2) push up tubing exercises
significantly influenced the increased in endurance of the arm muscles by 0.31%. (3) there was no significant
difference between rolling ball push up and push up tubing exercised on increased endurance of arm muscles.

Keywords: endurance of arm muscles; push up tubing; rolling ball push up.

Abstrak

Tujuan dari penelitian ini untuk mengukur: (1) dampak latihan push up bola bergulir tethadap daya tahan otot
lengan (2) dampak latithan push up tubing terhadap daya tahan otot lengan (3) perbedaan antara latthan push
up bola bergulir dan push up tubing terhadap daya tahan otot lengan. Penelitian ini merupakan penelitian quasi-
experimental designs dan menggunakan deskriptif kuantitatif. Populasi yang digunakan adalah mahasiswa
reguler yang mengikuti mata kuliah pembinaan kondisi fisik yang berjumlah 70 mahasiswa putra yang berusia
antara 20-22 tahun serta sebelumnya sudah mengisi consent form. Dibagi menjadi kelompok eksperimen yang
terdiri dari 35 mahasiswa putra kelompok push up bola bergulir, dan 35 mahasiswa putra kelompok push up
tubing. Usianya antara 20-21 tahun. Teknik pengambilan sampel penelitian menggunakan subject matched ordinal
pairing. Instrumen penelitian yang digunakan adalah push up selama 1 menit. Proses pengolahan data statistika
untuk hipotesisnya yaitu paired sample t-test dan independent sample t-test. Penelitian ini membuktikan bahwa
(1) latihan push up bola bergulir berpengaruh secara signifikan pada hasil peningkatan daya tahan otot lengan
sebesar 0.93%, (2) latihan push up tubing berpengaruh secara signifikan pada hasil peningkatan daya tahan otot
lengan sebesar 0.31%. (3) tidak adanya perbedaan secara berarti antara latihan push up bola bergulir dan push
up tubing terhadap peningkatan daya tahan otot lengan.

Kata kunci: .push up bola bergulir; push up tubing; daya tahan otot.
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1. Pendahuluan

Kondisi fisik yang baik merupakan dambaan semua manusia, tidak terkecuali pada mahasiswa prodi
Pendidikan Jasmani Universitas Galuh Ciamis yang wajib dimiliki karena untuk mendukung
perkuliahan praktek olahraga. Kondisi fisik sangat dibutuhkan oleh setiap cabang olahraga dengan
tujuan untuk meningkatkan performa atlet sehingga diharapkan prestasi dapat diraih secara optimal
(Meliala, 2018) Pendapat lain mengatakan bahwa memiliki kondisi fisik yang baik adalah sesuatu hal
yang utama dikarenakan para atlet mampu menyelesaikan program latihan yang diberikan oleh
pelatihnya (Wibowo, Kusnanik, & Wiriawan, 2019).

Unsur-unsur kondisi fisik yang diungkap pada penelitian ini yaitu daya tahan (endurance). Hal ini tidak
bisa dipungkiri bahwa memiliki daya tahan harus mengikuti program latihan yang sesuai dengan aturan
main dari prinsip latihan daya tahan itu sendiri (Dwisetyo, Hartati, Giartama, & Aryanti, 2019). Daya
tahan atau endurance adalah kesanggupan daya pada tubuh ketika bergerak seperti latihan dengan
menggunakan waktu yang tidak sebentar dengan intensitas yang sedang (moderat) tanpa mengalami
kelelahan yang cukup berat (Rustiawan, 2020).

Komponen kondisi fisik daya tahan terdiri dari daya tahan kardiovaskular dan daya tahan otot. Penulis
membatasi hanya bagian otot lengan saja dan tertuju pada komponen kondisi fisik daya tahan
(endurance). Penelitian terdahulu mengatakan bahwa daya tahan otot lengan merupakan salah satu yang
terpenting karena pendukung berkelanjutan terhadap tugas berikutnya terutama untuk mendukung
teknik gerak dalam suatu cabang olahraga yang cenderung memiliki durasi permainan yang lama dan
merupakan salah satu anggota tubuh bagian atas untuk bergerak dan untuk meningkatkan daya tahan
otot lokal yang ditujukan pada bagian lengan dibutuhkan program latihan daya tahan yang terfokus
pada bagian lengan (Surahman, Kanca, & Tisna, 2018). Ada juga yang berpendapat bahwa kemampuan
otot lengan sangat dibutuhkan terutama untuk mempertahankan performa pergerakan lengan yang
dilakukan ketika harus dilakukan secara berulang-ulang dalam waktu yang lama terutama saat
bertanding seperti dalam pencak silat (Suryawan et al., 2019). Bahkan penelitian tentang atlet yang
mengalami epikondilitis lateral yang diakibatkan karena lemahnya kekuatan dan daya tahan otot lengan
sehingga tendon otot menjadi rusak atau peradangan (Mehmetoglu, Ergin, & Bakirhan, 2019).
Pendapat yang sama bahwa lengan termasuk dari anggota gerak bagian atas yang terdiri dari lengan
bagian atas dan lengan bagian bawah, panjang lengan terdiri dari panjang lengan atas mulai dari bahu
sampai jari tengah (Saputra, Kusuma, & Festiawan, 2020). Hal tersebut berhubungan dengan
penelitian ini karena partisipan yang dijadikan penelitian merupakan mahasiswa aktif yang masih
banyak mata kuliah praktek sehingga dengan memiliki daya tahan otot yang baik dan diharapkan para
mahasiswa mampu mengikuti mata kuliah praktek dengan baik dan maksimal.

Beberapa penjelasan tentang pengertian daya tahan otot dari penelitian terdahulu antara lain daya tahan
otot adalah kapasitas tubuh atau otot ketika melakukan suatu olahraga atau latihan dengan berulang-
ulang(Awang, Pattiserlihun, & Wibowo, 2017). Daya tahan otot merupakan aktivitas yang dilakukan
serta berkelanjutan serta membutuhkan tempo yang tidak sebentar namun tidak menimbulkan
kecapaian atau kelelahan yang berat (Prakoso & Sugiyanto, 2017). Daya kontraksi otot dengan secara
terus menerus serta menggunakan beban tertentu dalam waktu yang lama (Yachsie, 2019).

Beberapa penelitian tentang daya tahan otot lengan menerapkan variabel bebas push-up seperti pada
penelitian yang menggunakan tiga variabel yaitu push yang biasa dilakukan(tradisional push up),
pliometrik push up, dan zncline push up, sedangkan variabel terikatnya adalah strength, daya ledak otot, dan
muscle endurance. Hasilnya ketiga variabel bebas tersebut berpengaruh secara signifikan terhadap power,
strength (kekuatan), dan muscle endurance. (Cahyono, Wiriawan, & Setijono, 2018). Selanjutnya adalah
latihan push up terhadap daya tahan dan kekuatan otot lengan dan gelang bahu. Hasilnya menunjukan
bahwa latthan push up tidak berpengaruh lebih besar pada daya tahan dan kekuatan otot lengan serta
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gelang bahu (Zuhdi, Slamet, & Juita, 2018). Masih dari penelitian push up yang terdahulu untuk
peningkatan kekuatan serta daya tahan otot, jenis latthannya adalah push #p normal dengan pliometrik
push up dan instrument test yang digunakan adalah 1 menit push #p. Hasilnya adalah pliometrik push up
lebih baik pada kekuatan dan daya tahan otot dibandingkan push #p normal (Hassan, 2018). Selanjutnya
adalah penelitian push up dan bench press tethadap kecepatan pukulan pada pencak silat. Instrument test
yang digunakan adalah stratified random sampling. Hasilnya adalah latihan push up dan bench press
berpengaruh secara signifikan terhadap kecepatan pukulan pada pencak silat serta adanya perbedaan
antara latihan push up dengan latihan bench press terhadap kecepatan pukulan pada pencak silat (Hidayat,
Kadir, & Duhe, 2019)..

Berdasarkan penelitian terdahulu terlihat bahwa beragam variasi seperti gerakan yang mengerahkan
daya ledak otot yang biasa di sebut pliometrik push up, serta gerakan push-up menggunakan alat bantu
sehingga push up-nya tidak rata, cenderung tubuh bagian atas lebih tinggi dibandingkan dengan tubuh
bagian bawah yang disebut zncline push up lebih signifikan dibandingkan dengan push-up biasa atau
normal, atau istilah lain yaitu push up tradisional. Hal ini mempetrlihatkan bahwa variasi push #p dapat
mengembangkan daya tahan otot lengan. Maka dari itu penelitian ini pun pada dua variabel bebas push
up yaitu push up bola bergulir dan push up tubing yang selama ini belum ditemukan adanya penelitian
yang sejenis pada dua variabel tersebut. Push #p bola bergulir adalah untuk memonitor pengembangan
latihan kekuatan dan daya tahan otot lengan dengan cara lima partisipan dalam keadaan posisi push up
kemudian luruskan ke dua tangan secara vertical sambil mengangkat badan dan sesegera mungkin bola
digelindingkan di bawah ke lima partisipan (Lasinem & Sabarini, 2010). Variabel penelitian yang
pertama adalah push-up bola bergulir, dimana bola adalah sebagai alat bantu dalam melakukan latihan
push-up. Agar tidak memerlukan waktu yang cukup banyak latihan push-#p bola bergulir ini dilakukan
secara berkelompok sehingga para siswa menyukai dan menyenangi gerakan push-up ini karena
mengandung unsur bermain.

Gambar 1. Latihan Push up Bola Bergulir (Lasinem & Sabarini, 2010).

Push up tubing adalah latihan untuk melatih daya tahan otot lengan, bagian ke dua telapak tangan
memegang ujung tubing yang sudah dilingkarkan pada tubuh bagian punggung belakang sehingga
ketika melakukan push up ada beban atau penahan saat siku dibengkokkan (Maran & Thomson, 2005).
Tubing pada penelitian ini adalah karet yang memiliki pegangan dalam tiap ujungnya dan setiap karet
memiliki warna yang memiliki tingkat resistensinya dan berat yang berbeda beda (Aziz, 2019). Warna
yang digunakan pada penelitian ini adalah warna hijau muda yang memiliki berat 1.5-2.5 kg.
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Gambar 2. Latihan Push up Tubing (Maran & Thomson, 2005)

Penulis berharap bahwa penelitian ini menjadi salah satu bagian dari prinsip latihan seperti variasi
latihan untuk memberikan motivasi bagi pelaku olahraga dalam hal ini adalah atlet, pelatih guru, dan
pembina olahraga untuk giat menggerakkan olahraga sebagai aspek psikologi dengan tujuan untuk
menghindari kejenuhan (Muskanan, 2015), serta diharapkan juga sebagai pengembangan pengetahuan
tentang berbagai jenis push up. Program latihan dibuat secara tersusun dan sistematis yang di dalamnya
diterapkan prinsip latihan dan salah satunya adalah variasi latthan (Mubarrok & Adi, 2017). Penelitian
ini diharapkan sebagai kebaruan ilmu pengetahuan dalam mengembangkan jenis latihan push up yaitu
push up bola bergulir dan push up tubing yang belum ditemukan penelitian yang sama baik itu push up
tubing dan push up bola bergulir yang mengandung unsur permainan dan dilakukan secara bersama-
sama sehingga dapat menimbulkan rasa menyenangkan. Hal ini sesuai dengan teori bahwa olahraga
yang mengandung unsur permainan dijadikan sebagai salah satu cara dalam menciptakan situasi
olahraga yang menyenangkan (Siregar, Budiningsih, & Novitasari, 2018).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dampak latihan push #p bola bergulir dan push up
tubing terhadap peningkatan daya tahan otot lengan, serta diharapkan penelitian ini memiliki kontribusi
pada dunia olahraga sebagai pengembangan ilmu pengetahuan bidang kondisi fisik daya tahan otot
lengan.

2. Metode Penelitian

Penelitian ini menerapkan metode guasi-experimental designs dan two group pretest-posttest design sebagai
desain penelitiannya. Desain penelitian yang digunakan adalah #wo group pretest-posttest design. Jenis
penelitian yaitu deskriptif kuantitatif. Penelitian ini mencakup tes awal, pelatihan atau perlakuan, dan
tes akhir (Wicaksono & Putri, 2020). Populasi penelitian yang digunakan adalah mahasiswa reguler
yang mengikuti mata kuliah Pembinaan Kondisi fisik yang berjumlah 79 mahasiswa putra yang berusia
antara 20-22 tahun dan memiliki berat badan antara 70-75 kg. Namun sebelumnya seluruh mahasiswa
diminta untuk mengisi consent form/informed consent yaitu kesediaan partisipan untuk dijadikan subjek
penelitian termasuk riwayat pernah atau tidak mengalami cedera baik pada otot, tulang dan sendi.
Teknik pengambilan sampel yang digunakan yaitu purposive sampling sehingga jumlah sampel penelitian
yang digunakan adalah 70, hal ini karena berdasarkan tes awal push-up agar seluruh sampel penelitian
memiliki kemampuan yang seimbang. Langkah selanjutnya adalah pembagian kelompok penelitian
menggunakan subject matched ordinal pairing dengan tujuan agar pembagian kelompok penelitian
memiliki kemampuan yang seimbang. Tahapan pelaksanaan terdiri dari partisipan diberikan tes awal
daya tahan otot lengan yaitu push up, kemudian hasil tes awal push up tersebut di susun mulai dari yang
terbesar sampai yang terkecil kemudian dibagi dua kelompok menggunakan rumus AB BA schingga
memiliki dua kelompok yang kemampuannya sama (Hardinata & Hidayah, 2015).
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Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dari tes push-up yang pertama adalah penjelasan tes
secara terperinci agar saat melakukan tes push up tidak terdapat kesalahan. Kemudian penelitian dimulai
dengan adanya pendahuluan yang terdiri dari peregangan dan pemanasan. Sarana dan prasarana yang
harus disiapkan terdiri dari ruangan olahraga, bisa juga kelas kosong, stgpwarch, dan alat tulis, pembantu
pelaksanaan tes berjumlah dua orang yang bertugas untuk menghitung jumlah push #p yang diperoleh
dan sebagai pengatur waktu.

Langkah-langkah tes push-up:

a. Posisi subjek tidur telungkup dan ke dua lengan ditekukkan sehingga bagian perut dan dada
menempel pada lantai.

b. Setelah mendengar aba-aba “Ya” dengan segera ke dua lengan diluruskan sehingga tubuh terangkat
kemudian bengkokkan kembali ke dua lengan pada siku sehingga bagian perut dan dada dekat
dengan lantai namun tidak menempel pada lantai.

c. Lakukan gerakan push up tersebut sebanyak mungkin selama satu menit.

d. Pengawasan tes push up ini harus dilakukan agar subjek melakukan dengan benar dan jangan sampai
subjek meluruskan ke dua lengan namun tidak maksimal atau tidak sesuai dengan petunjuk
pelaksanaan push up yang sebelumnya sudah dijelaskan bersamaan dengan peragaan tes push up yang
benar.

Catatlah jumlah pengulangan tes push-up sebagai patokan untuk tes awal atau prefess dan setelah
mendapatkan petlakuan/pelatihan selama 1.5 bulan kemudian tes lagi sampel penelitian sebagai tes
akhir atau posttest. Perencanaan program latihan akan diberikan pada dua kelompok penelitian.
Kelompok A adalah push #p bola bergulir dan kelompok B adalah push up tubing. Program latihan
merujuk pada prinsip-prinsip latihan (Bompa & Buzzichelli, 2015) yang akan dijelaskan berikutnya
setelah tahapan pelaksanaan ke dua kelompok penelitian di bawah ini.

Tahapan latihan push up bola bergulir menurut (Lasinem & Sabarini, 2010) adalah sebagai berikut :

a. Kelompok push up bola bergulir berjumlah 35 orang dan terdiri dari 7 group dan dalam satu group
berjumlah 5 orang.

b. Group pertama melakukan push #p bola bergulir dibantu dengan orang dari kelompok kedua yang
bertugas sebagai pelempar bola dan penangkap bola sekaligus menggulirkan bola ke bawah.

c. 5orang pada kelompok pertama berbaris sejajar pada posisi telungkup atau posisi akan melakukan
push up secara bersama-sama di lantai.

d. Peluit dibunyikan, dan ke lima orang tersebut melakukan push up secara bersama-sama dan ketika
itu dengan segera bola digelindingkan pada lantai tepatnya di sekitar bawah perut.

e. Tiupan peluit kedua kelima orang menurunkan badan dengan membengkokkan ke dua siku
tangan sehingga dada dan perut nempel pada lantai. Satu orang yang bertugas menangkap bola
kemudian melemparkan bola kepada orang yang bertugas menggulirkan bola ke atas kelompok
yang melakukan push up.

. Latihan ini dilakukan 3 kali dalam seminggu.

Tahapan latihan push up tubing menurut (Speirs, 2010) adalah sebagai berikut :

a. Posisi badan telungkup atau posisi akan melakukan push up.

b. Alat bantu #ubing pada bagian ujungnya dipegang/ditahan pada ke dua telapak tangan yang sudah
dilingkarkan pada bagian punggung.

c. Peluit dibunyikan lengan kanan dan lengan kiri dibengkokkan pada bagian siku sampai perut dan

dada hampir menempel pada lantai.

Berikutnya lengan kanan dan lengan kiri diluruskan kembali pada sikap awal.

Lakukan push up tubing ini berulang-ulang sesuai program daya tahan.

. Latihan ini dilakukan 3 kali dalam seminggu.

o oo
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Tahapan program latihan yang dilaksanakan pada kelompok push up bola bergulir dan kelompok push
up tubing adalah sebagai berikut :

a. Pertemuan latihan: 1.5 bulan (15 kali pertemuan).

b. Banyaknyaset  :Minggu ke-1 sebanyak 3 set, minggu ke-2 dan ke-6 sebanyak 4 set.
c. Repetisi : Dilakukan selama satu menit.

d. Istirahat : 1-3 menit.

Setelah melakukan perlakuan selama 1.5 bulan langkah selanjutnya adalah pengumpulan data diambil
berdasarkan data tes awal dan tes akhir menggunakan tes push #p selama 1 menit. Ke dua data tersebut
di analisis menggunakan statistika berdasarkan hipotesis yang diajukan yaitu uji paired sample t-test dan
uji independent sample t-test.

3. Hasil

Langkah pertama pada hasil pengolahan data adalah deskripsi data kelompok push #p bola bergulir dan
push up tubing dengan tujuan untuk mengetahui hasil pembagian ke dua kelompok penelitian memiliki
kemampuan yang seimbang terutama pada deskripsi data tes awal yang terdiri dari mean atau rata-rata,
data atau skor yang paling rendah dan skor yang paling tinggi pada tabel 1.

Tabel 1. Deskripsi Tes Awal Push up

Kelompok Jumlah  Rata-rata S.td'. Variance Skor Sl'<or .
Deviation terendah  tertinggi
Push up bola bergulir 35 25.74 3.09 9.55 19 31
Push up tubing 35 25.20 3.62 13.11 18 31

Berdasarkan hasil deskripsi data tes awal yang terdiri dari rata-rata kelompok push #p bola bergulir
adalah 25.74, standar deviasi adalah 3.09, variance adalah 9.55, skor paling rendah yaitu 19 dan skor
paling tinggi yaitu 31. Pada kelompok push up tubing rata-ratanya adalah 25.20, standar deviasi adalah
3.62, variance adalah 13.11, skor paling rendah yaitu 18 dan skor paling tinggi yaitu 31. Selanjutnya
hasil deskripsi data tes akhir pada tabel 2.

Tabel 2. Deskripsi Tes Akhir Push up

Kelompok Jumlah  Rata-rata Std. Variance Skor Skor
Deviation terendah  tertinggi
Push up bola bergulir 35 28.05 3.46 11.99 20 34
Push up tubing 35 26.28 3.49 12.21 20 32

Berdasarkan hasil deskripsi data tes akhir yang terdiri dari rata-rata kelompok push up bola bergulir
adalah 28.05, standar deviasi adalah 3.406, variance adalah 11.99, skor paling rendah yaitu 20 dan skor
paling tingei yaitu 34. Pada kelompok push up tubing rata-ratanya adalah 26.28, standar deviasi adalah
3.49, variance adalah 12.21, skor paling rendah yaitu 20 dan skor paling tinggi yaitu 32.

Langkah selanjutnya adalah uji normalitas dengan tujuan agar diketahui sampel penelitian atau
partisipan memiliki kemampuan tes push #p-nya masuk pada kategori normal atau tidak sehingga
penulis mencantumkan hasil uji normalitas pada tabel 3 di bawah ini.
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Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Data Tes Awal Push up

Shapiro-Wilk

Tes Push up Kelompok Statistik af Sig
Push up bola bergulir 0.971 35 0.485
Tesawal b ) up tubing 0947 35 0.089

Berdasarkan kriteria keputusan dan uji kenormalan dari tabel 3 diketahui bahwa data dari tes push up
untuk tes awal pada kelompok push #p bola bergulir memiliki data 0.485 lebih besar dari 0.05 sehingga
kelompok push up bergulir berdistribusi normal. Pada kelompok push up tubing hasil uji normalitas pada
tes awal memiliki data 0.089 lebih besar dari 0.05. Artinya bahwa kelompok push up tubing berdistribusi

normal.

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas Data Tes Akhir Push up

Shapiro-Wilk

Tes Push up Kelompok

Statistik  df Sig
. Push up bola bergulir 0.979 35 0.722
Tesakhir o wp tubing 0939 35 0.063

Berdasarkan kriteria keputusan dan uji kenormalan dari tabel 4 diketahui bahwa data dari tes push up
untuk tes akhir pada kelompok push up bola bergulir memiliki data 0.722 lebih besar dari 0.05 sehingga
kelompok push up bergulir berdistribusi normal. Pada kelompok push up tubing hasil uji normalitas pada
tes akhir memiliki data 0.063 lebih besar dari 0.05. Artinya bahwa kelompok push up tubing berdistribusi

normal.

Langkah berikutnya adalah uji homogenitas dengan tujuan untuk mengetahui data dari kelompok push
#p bola bergulir dan kelompok push up tubing termasuk pada data homogen atau tidak. Hal ini dapat
dilihat dari rata-rata (mean) dan nilai tengah (wedian) pada tabel 5 di bawah ini.

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas Tes Awal dan Tes Akhir Push up Kelompok Push up Bola
Bergulir dan Kelompok Push up Tubing

Tes Pushup Rata-rata  Nilai Tengah Hasil Keterangan
Tes awal 0.170 0.247 > 0.05 Homogen
Tes akhir 0.653 0.762 > (.05 Homogen

Berdasarkan tabel 5 hasil uji homogenitas memperlihatkan bahwa data tes awal dan tes akhir push up
dari kelompok push up bola bergulir dan kelompok push up tubing lebih besar dari 0.05. Artinya bahwa
data tes awal dan tes akhir memiliki data yang homogen.

Selanjutnya adalah uji hipotesis pertama yang akan dijabarkan dalam bentuk tabel hasil dari uji T
berpasangan atau paired sample t-test yang dipakai untuk membandingkan selisih rata-rata (mean) dari
dua data yang berkaitan atau berpasangan antara tes awal dengan tes akhir yang dites dari waktu yang
berbeda yaitu belum diberikan perlakuan dan sudah diberikan perlakuan kelompok push up bola
bergulir dan push up tubing pada tabel 6.
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Tabel 6. Data Uji T Berpasangan

Perbedaan tingkat
Kelompok Rata-rata  Std. Deviation  Kepercayaan 95%  t-hitung  dk Signifikansi

Lower Upper
Push np bola 231 0,90 2,62 2,00 15212 34 0,000
bergulir

Push up tubing 1,08 0,28 1.18 0.99 22.61 34 0.000

Nilai signifikansi 0.000 kemudian displit 2 hasilnya 0. Berdasarkan data tabel 3 bahwa tes push up
hasilnya yaitu 0.000 < 0.025 untuk kelompok push #p bola bergulir dan 0.000 < 0.025 untuk kelompok
push up tubing. Kesimpulan berdasarkan data tabel 3 Ho ditolak, kesimpulannya yaitu kelompok latihan
push up bola bergulir dan push up tubing memiliki pengaruh yang lebih besar (signifikansi) pada daya
tahan otot lengan.

Langkah selanjutnya yaitu uji hipotesis yang kedua yaitu uji beda dengan tujuan untuk melihat adanya
perbedaan di antara dua kelompok yaitu kelompok latihan push up bola bergulir dan push up tubing pada
tabel 7.

Tabel 7. Uji Beda Kelompok Push up Bergulir dan Push up Tubing

T-Test Kes. Rata-

Tes Push up Uji Levene rata Ketzei;ang
Sig. t dk Sig. 2 tailed
Asumsi varians sama 0.65 2130 68 0.037 Sig.
Asumsi varians tidal 2130 67.99 0.037 Sig.

sama

Hipotesis yang diuraikan yang terdiri dari Ho = Perbedaannya tidak ada pada rata-rata kelompok push
#p bola bergulir dan kelompok push up tubing pada hasil peningkatan daya tahan otot lengan, sedangkan
pada Ha = Perbedaannya ada pada rata-rata kelompok push up bola bergulir dan kelompok push up
tubing pada hasil peningkatan daya tahan otot lengan. Selanjutnya pengolahan data pada t hitung.
Berdasarkan data, hasilnya yaitu 2.130. Selanjutnya berdasarkan t tabel yaitu signifikansi untuk 0.05:2

= 0.025 derajat kebebasan yaitu jumlah keseluruhan data dari sampel siswa yang terlibat (dk) n-2 yaitu
70-2 = 68 dan dilihat pada t tabel yaitu 1.995.

Kriteria Pengujian apabila t tabel lebih kecil atau sama dengan dari t hitung maka Ho diterima. Namun
apabila —t hitung lebih kecil dari t tabel (t hitung lebih besar dari t tabel) maka Ho ditolak. Berdasarkan
hasil data penelitian ini bahwa -2.130 < -1.995 maka Ho ditolak. Kesimpulannya yaitu adanya
perbedaan pada rata-rata (mean) dan skor tinggi dan skor rendah pada tes akhir hasil perlakuan pada
peningkatan daya tahan otot lengan antara kelompok push up bola bergulir dengan kelompok push up
tubing.
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Gambar 3. Perbedaan Hasil Tes Akhir Push up antara
Kelompok Push up Bola Bergulir dan Push up Tubing

Tujuan adanya grafik 1 adalah untuk memudahkan perbedaan hasil tes akhir antara kelompok push up
bola bergulir dengan kelompok pzush up tubing. Penulis berasumsi bahwa data tes akhir merupakan hasil
dari perlakuan selama 1.5 bulan dari dua kelompok penelitian sechingga dapat dilihat adanya
peningkatan berdasarkan data tes akhir dari dua kelompok penelitian tersebut. Dimulai kelompok push
up bola bergulir memiliki rata-rata sebesar 28 sedangkan kelompok push up tubing memiliki rata-rata
sebesar 26. Artinya bahwa kelompok push up bola bergulir rata-rata nya lebih besar dibandingkan
dengan kelompok push up tubing. Pada bagian skor terendah kelompok push up bola bergulir dan
kelompok push up tubing memiliki skor yang sama yaitu 20, dan pada bagian skor tertinggi kelompok
push up bola bergulir adalah 34 sedangkan kelompok push up tubing lebih kecil yaitu 32.

4. Pembahasan

Berdasarkan deskripsi data hasil tes push #p selama satu menit pada tes awal terlihat bahwa dari data
rata-rata, skor terendah dan skor tertinggi dapat dikatakan memiliki kemampuan daya tahan otot
lengan yang sama sehingga pembagian kelompok penelitian yang terdiri dari kelompok push up bola
bergulir dan kelompok push up tubing menggunakan subject matched ordinal pairing. Artinya bahwa adanya
keseimbangan pembagian kelompok berdasarkan tingkat kemampuan masing-masing sampel
penelitian menggunakan rumus AB BA sesuai dengan pelaksanaan penelitian ini (Hardinata &
Hidayah, 2015) dan bahkan penelitian terdahulu menegaskan bahwa pembagian kelompok dengan
cara matched subject ordinal pairing (MSOP) lebih seimbang dan objektif untuk semua penelitian, karena
cara ini memiliki kesempatan bagi anggota objek penelitian dapat masuk pada setiap kelompok
(Pratama, Hardiono, & Martinus, 2018).

Berdasarkan hasil penelitian pada kelompok push up bola bergulir mengalami peningkatan daya tahan
otot sebesar 3 poin dari skor tertinggi pada tes awal 31 sedangkan skor tertinggi pada tes akhir 34, hal
ini memperlihatkan adanya peningkatan sebesar 0.93%. Hal ini memperlihatkan bahwa push #p bola
bergulir membuktikan adanya peningkatan daya tahan otot lengan, serta adanya jeda waktu beberapa
detik ketika meluruskan ke dua lengan karena menunggu bola bergulir di bawah subjek sehingga otot-
otot tubuh lebih terlatih seperti otot lengan, biceps, triceps, bahu, dan otot dada (Irawan & Sandiyudha,
2018). Ketika push up dalam posisi tangan lurus dalam waktu yang cukup lama dan berbagai variasi push
up sangat menguntungkan pada otot lengan dan dada karena adanya kontraksi isometrik dan adanya
dampak pada bagian otot perut dibandingkan dengan gerakan push up apabila ke dua lengan lurus dan
sesegera mungkin menurunkan atau membengkokkan siku (Calatayud et al., 2014). Push up dengan
bola yang digulirkan di bawahnya memiliki tantangan bagi partisipannya sehingga berusaha untuk
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mempertahankan posisi push #p dalam keadaan ke dua lengan lurus menunggu bola melewatinya. Hal
ini memberikan manfaat bahwa semakin lama dilakukan semakin tubuh tidak akan stabil karena energi
terkuras terutama pada bagian otot lengan sebagai pondasi. Hal ini sesuai dengan penelitian yang
terdahulu tentang perbedaan pwsh up stabil dengan push up yang tidak stabil (Anderson, Gaetz,
Holzmann, & Twist, 2011). Hal yang sama diungkapkan bahwa ketika mempertahankan posisi dalam
keadaan telungkup seperti gerakan push up dapat melibatkan otot perut bahkan mempertahankan
dalam waktu yang cukup lama akan menimbulkan berbagai kontraksi otot secara isometrik (Lehman,
MacMillan, Maclntyre, Chivers, & Fluter, 2000). Pada kelompok push up bola bergulir dilakukan secara
bersama sama, hal ini memperlihatkan adanya kegembiraan dan menyenangkan. Hal ini berhubungan
dengan penelitian yang mengatakan bahwa apabila olahraga atau aktivitas yang dilakukan secara
bersama sama dapat menghindari asupan makanan camilan yang tidak perlu karena sudah bersusah
payah olahraga bersama demi kesehatan tubuh agar memiliki tubuh yang ideal (Wertle, Wansink, &
Payne, 2014). Penelitian terdahulu yang lainnya mengatakan bahwa latihan push #p dengan berbagai
variasinya mampu meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot ketika berkontraksi terutama saat
tekanan mendorong tubuh bagian atas seperti otot dada, otot tricep, otot bahu, dan otot perut (Azeem,
2015). Penulis menyimpulkan bahwa penelitian dengan berbagai variasi push up berhubungan dengan
penelitian ini yang mana push up bola bergulir dengan push up tubing merupakan salah satu variasi push
up. Push up tidak hanya untuk mengembangkan komponen kondisi fisik daya tahan otot pada tubuh
bagian atas saja, namun penelitian lain mengungkapkan dapat dijadikan pengembangan pada
komponen kondisi fisik yang lain dan salah satunya adalah power terutama untuk pergerakan bagian
lengan yang menuntut pengerahan kekuatan dan kecepatan yang disesuaikan dengan kebutuhan
cabang olahraganya (Zalleg et al., 2018). Penelitian selanjutnya membandingkan antara push #p dengan
beneh press, terbukti bahwa hasilnya untuk kekuatan bench press lebih meningkat dibandingkan dengan
push up, namun kelebihan dari push up seperti mampu menerapkan berbagai komponen kondisi fisik
terdiri dari kekuatan, kecepatan, power, dan daya tahan otot. Tidak hanya itu, bahwa push #p memiliki
variasi yang lebih banyak dibandingkan dengan bench press, bahkan dapat dilakukan segala umur, jenis
kelamin, dan dapat dilakukan dimana saja dibandingkan dengan bench press (Kikuchi & Nakazato, 2017).
Hubungan dengan penelitian ini penulis beranggapan bahwa sesuai dengan yang diungkapkan karena
latihan push up bola bergulir dengan push up tubing merupakan termasuk pada variasi push #p, berbagai
komponen dapat diterapkan, serta dapat dilakukan dimana saja. Penelitian lain pun mengatakan bahwa
push up dapat meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot. Sangat perlu sekali bagi para peneliti untuk
memiliki pengetahuan tentang variasi push up agar dapat mengoptimalkan otot mana yang akan dilatih
dengan gerakan push up dengan pertimbangan cedera yang dialami (Contreras et al., 2012).

Berdasarkan pada kelompok push up tubing mengalami peningkatan daya tahan otot sebesar 1 poin dari
skor tertinggi pada tes awal 31sedangkan skor tertinggi pada tes akhir 32, hal ini memperlihatkan
adanya peningkatan sebesar 0.31%. Hal ini memperlihatkan bahwa push #p tubing memperlihatkan
peningkatan daya tahan otot lengan. Penelitian terdahulu mengatakan bahwa latihan push up dapat
ditingkatkan pada daya tahan otot terutama lengan, dada, dan bahu (Contreras et al., 2012). Penelitian
terdahulu mengatakan bahwa push up tubing untuk melatih pada bagian otot dada (ches?), bahu bagian
depan (anterior deltoid/ shoulder), dan triceps (IKnopf, 2013). Penelitian lain mengatakan bahwa tidak hanya
daya tahan otot lengan, namun lebih banyak lagi manfaat latthan push up tubing dengan nama lain yaitu
elastic-band resistance exercise antara lain adalah untuk meningkatkan keseimbangan, mobilitas pergerakan
tubuh, cara berjalan dengan benar, fleksibilitas otot, dan stabilitas titik berat tubuh saat berdiri pada
sebagian orang yang bukan pelaku olahraga terutama para orang tua (Kwak, Kim, & Lee, 2010).
Bahkan push up dijadikan sebagai bagian untuk rehabilitasi bidang kesehatan yang ditujukan untuk
anak-anak penderita diplegic yaitu penderita gangguan motorik dan postur sehingga aktivitas geraknya
terganggu atau terbatas dimana gerakan push #p dijadikan sebagai media penyembuhan pada bagian
telapak tangan agar mampu bergerak, jari-jari tangan lebih baik pegangannya atau cengkeraman seperti
berpegang pada suatu benda (Hegazy, El-negamy, Kamal, & Hendawy, 2019). Hal ini mendekati pada
latthan push up tubing karena telapak tangan saat melakukan push wup tubing menggenggam ujung
karet/tubing sehingga jati tangan ikut beketja atau berkontraksi dari otot jari tangannya.
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5. Simpulan dan Rekomendasi

Kesimpulan dari penelitian ini dapat dijelaskan yaitu kelompok latthan push up bola bergulir dengan
kelompok push up tubing berpengaruh secara signifikan terhadap daya tahan otot lengan serta ke dua
kelompok tersebut tidak ada perbedaan, bahkan dapat dikatakan sama-sama efektif untuk
meningkatkan daya tahan otot lengan.

Berdasarkan simpulan yang sudah dijelaskan, bahwa dapat diungkapkan sebagai salah satu
rekomendasi bagi para pelatih khususnya pelatih kondisi fisik, praktisi olahraga prestasi maupun
pendidikan jasmani, dan peneliti sebagai kelanjutan dalam mengembangkan hasil penelitian ini yang
dapat diterapkan sehingga penelitian ini bermanfaat. Berdasarkan hasil penelitian bahwa latihan push
up bola bergulir dan push up tubing terdapat pengaruh yang lebih baik pada hasil daya tahan otot lengan
dan diharapkan adanya pengembangan ilmu pengetahuan khususnya pada daya tahan otot lengan
khususnya bagi peneliti dalam mengembangkan permasalahan yang sesuai dengan jenis permasalahan
penelitian yang sama.
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