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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push-up dengan jari-jari

tangan dan latihan push-up dengan telapak tangan terhadap kemampuan chest pass siswa
ekstrakurikuler SMAN 1 Ampek Angkek serta untuk melihat perbedaan pengaruh dari
kedua bentuk latihan tersebut. Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan desain Ordinal
Matching Pairing. Sampel penelitian berjumlah 14 siswa yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling dan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan push-up
dengan jari-jari tangan dan kelompok latihan push-up dengan telapak tangan. Instrumen
yang digunakan adalah tes kemampuan chest pass selama 30 detik. Latihan diberikan
sebanyak 16 kali pertemuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan push-up dengan
jari-jari tangan memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan chest
pass, dengan nilai rata-rata pre-test 25,43 meningkat menjadi 28,14 pada post-test dan nilai
t hitung = 7,55 > t tabel = 1,94. Latihan push-up dengan telapak tangan juga memberikan
pengaruh signifikan, di mana nilai rata-rata pre-test 25,86 meningkat menjadi 29,00 pada
post-test dan nilai t hitung = 5,28 > t tabel = 1,94. Namun demikian, hasil uji perbedaan
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua jenis latihan
tersebut dalam meningkatkan kemampuan chest pass, dibuktikan dengan t hitung = 0,96 <t
tabel = 1,94. Dengan demikian, kedua bentuk latihan dapat digunakan untuk meningkatkan
kemampuan chest pass atlet bola basket, meskipun peningkatan kelompok latihan push-up
dengan telapak tangan lebih tinggi secara rata-rata.

Kata kunci: push-up jari-jari tangan, push-up telapak tangan, chest pass, bola basket

The Difference in the Effect of Finger Push-Up and Palm Push-Up
on Chest Pass in Extracurricular Basketball
Students of SMAN 1 Ampek Angkek

ABSTRACT

This study aims to determine the effect of finger push-up and palm push-up training
on the chest pass ability of basketball extracurricular students at SMAN 1 Ampek Angkek,
as well as to examine the differences between both training methods. This research used an
experimental method with an ordinal matching pairing design. The sample consisted of 14
students selected using purposive sampling and divided into two groups: finger push-up
training and palm push-up training. The instrument used was a 30-second chest pass test.
The training program was conducted for 16 meetings. The results showed that finger push-
up training significantly improved chest pass ability, with an average pre-test score of 25.43
increasing to 28.14 in the post-test (t-count 7.55 > t-table 1.94). Palm push-up training also
produced significant improvement, with an average pre-test score of 25.86 increasing to
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29.00 in the post-test (t-count 5.28 > t-table 1.94). However, the difference between the two
groups was not significant (t-count 0.96 < t-table 1.94). Thus, both training methods can
effectively enhance chest pass ability, even though palm push-up training produced slightly
higher improvement on average.

Keywords: finger push-up, palm push-up, chest pass, basketball

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan bagian penting dalam kehidupan manusia yang bertujuan
meningkatkan kebugaran jasmani serta mendukung pencapaian prestasi, baik secara
individu maupun kelompok. Kebugaran jasmani sendiri mencakup kekuatan, daya
tahan, dan fleksibilitas yang dibutuhkan untuk menjalankan aktivitas fisik secara
optimal (Pratiwi et al, 2018). Olahraga dapat dilaksanakan sebagai kegiatan yang
menghibur, menyenangkan dan juga dilakukan untuk mencapai prestasi seperti
yang dilakukan para atlet (donie, 2022). Tercapainya prestasi olahraga merupakan
usaha yang dapat diperhitungkan secara matang melalui pembinaan dini,
penguasaan kemampuan teknik, taktik, dan strategi serta melalui berbagai
pendekatan (Nopiyanto et al., 2023).

Menurut Adii et al. (2023), olahraga dimaksudkan untuk menciptakan kondisi
fiskal dengan tujuan meningkatkan kemampuan biomotor atlet. Orang sangat
membutuhkan olahraga untuk tetap sehat dan bugar (weda, 2021). Olahraga sangat
penting bagi aktivitas manusia sehari-hari yang untuk jiwa yang kokoh (Barlian,
2016). Olahraga adalah tindakan individu untuk mempersiapkan tubuh secara
teratur yang meliputi perkembangan tubuh agar bugar (Prima et al., n.d.).

Olahraga adalah jenis pekerjaan nyata yang terorganisir dan teratur yang
mencakup perkembangan tubuh berulang yang mengarah pada peningkatan
kesehatan yang sebenarnya (akbar alvi, 2021). Pencapaian prestasi tidak dapat
diraih secara instan (Yenes et al., 2019) Prestasi lahir dari proses latithan yang
mencakup aspek teknik, taktik, fisik, dan mental (Wibowo et al., 2017). Salah satu
usaha menghasilkan atlet berprestasi adalah menciptakan kondisi yang prima
dengan cara pembinaan melalui pelatihan. Pelatihan itu sendiri adalah teori, teknik,
taktik, dan fisik.

Prestasi olahraga tidak dapat terbentuk secara tiba-tiba dan instan, prestasi

harus dibangun melalui proses pembinaan dan pengembangan yang terencana,
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berjenjang dan berkelanjutan. Menurut Amin (2020) terdapat dua faktor utama
yang memengaruhi prestasi seorang atlet, yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor
internal mencakup kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental, sementara faktor
eksternal mencakup sarana dan prasarana, pelatih, dukungan dana, gizi, dan
lingkungan latihan. Kondisi fisik yang tidak optimal, khususnya kekuatan otot
lengan, menjadi salah satu penyebab rendahnya performa dalam penguasaan teknik
dasar olahraga tertentu, seperti bola basket (Mulyadi & Nikon, 2019).

Bola basket adalah salah satu cabang olahraga prestasi yang terdiri dari teknik
dasar seperti shooting, dribbling, lay-up, dan passing (Fardi, 1999). Penguasaan
teknik dasar ini sangat penting untuk mendukung strategi dan efektivitas permainan
tim. Salah satu teknik yang paling dominan dan esensial dalam permainan bola
basket adalah chest pass, yaitu teknik mengoper bola dari depan dada secara cepat
dan akurat kepada rekan setim (Elra Perdima, n.d.). Agar pelaksanaan chest pass
efektif, diperlukan kekuatan otot lengan, bahu, pergelangan tangan, serta koordinasi
yang baik (Rohmah, 2018:1-16). Kelemahan pada aspek kekuatan otot dapat
menyebabkan operan menjadi tidak akurat dan mengganggu kelancaran serangan
tim (Sastra & Suhdy, n.d.)

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti di SMA N 1 Ampek
Angkek, ditemukan bahwa kemampuan siswa dalam melakukan teknik dasar chest
pass masih belum optimal. Banyak siswa belum mampu mengarahkan bola secara
akurat kepada sasaran, dan kekuatan operan yang dihasilkanpun kurang maksimal.
Kondisi ini diduga berkaitan langsung dengan rendahnya kekuatan otot lengan dan
pergelangan tangan siswa, yang merupakan komponen utama dalam pelaksanaan
teknik chest pass (Mariati et al., n.d.) Selain itu, selama proses latihan rutin dalam
kegiatan ekstrakurikuler bola basket, penguasaan teknik dasar oleh sebagian besar

siswa juga belum menunjukkan perkembangan yang signifikan.
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Hal tersebut tercermin pula dari pencapaian prestasi bola basket di SMA N
1 Ampek Angkek. Berdasarkan data terakhir, prestasi tim basket sekolah ini adalah
pada tahun 2023, ketika Tim Basket Putri berhasil meraih Juara I dalam ajang lomba
Basket Bupati Agam Cup II, dan juga Peringkat II dalam Kompetisi Basketball
tingkat SMA/MA se-Bukittinggi — Agam. Namun setelah pencapaian tersebut,
belum ada peningkatan prestasi lebih lanjut, khususnya dari tim putra. Hal ini
menunjukkan perlunya perbaikan dalam aspek fundamental teknik permainan,
termasuk peningkatan kemampuan chest pass melalui program latihan fisik yang
tepat.

Salah satu jenis latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kekuatan
otot lengan dan pergelangan tangan adalah push-up (Ketut Addy Indrawan & Ni
Gusti Ayu Lia Rusmayani, 2022). Push-up merupakan latihan kekuatan otot yang
sederhana, murah, tidak membutuhkan alat khusus, dan dapat dilakukan kapan saja
(Hassan, 2018). Push-up dapat divariasikan menjadi beberapa bentuk, seperti push-
up dengan telapak tangan dan push-up dengan jari-jari tangan. Kedua variasi ini
memiliki perbedaan tekanan pada otot-otot tertentu, terutama yang berkaitan
dengan gerakan chest pass (Naldi et al., 2024). Dengan mempertimbangkan
pentingnya latihan yang sesuai dan kondisi siswa SMAN 1 Ampek Angkek, maka
peneliti tertarik untuk meneliti perbedaan pengaruh antara latihan push-up
menggunakan jari-jari tangan dan push-up menggunakan telapak tangan terhadap
peningkatan kemampuan chest pass siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola

basket di SMAN 1 Ampek Angkek.

METODE

Penelitian eksperimen ini menggunakan desain ordinal matching pairing.
Penelitian dilaksanakan pada tahun 2025 di SMAN 1 Ampek Angkek. Sampel
penelitian berjumlah 14 siswa yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling
dan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan push-up menggunakan
jari-jari tangan dan kelompok latihan push-up menggunakan telapak tangan, masing-
masing terdiri dari 7 siswa. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah

tes kemampuan chest pass selama 30 detik.
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Program latihan dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan dengan frekuensi
latihan tiga kali per minggu. Kelompok pertama melakukan latihan push-up dengan
menggunakan jari-jari tangan, sedangkan kelompok kedua melakukan latihan push-
up dengan menggunakan telapak tangan sesuai dengan program yang telah disusun.
Teknik analisis data menggunakan uji-t untuk melihat pengaruh latihan pada
masing-masing kelompok dan mengetahui perbedaan pengaruh antara kedua jenis

latihan tersebut terhadap peningkatan kemampuan chest pass siswa.

HASIL
Data yang digunakan dalam penelitian ini mencakup tes chest pass yang
dilakukan pada setiap siswa baik sebelum maupun setelah latihan. Sebelum latihan,
siswa dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok latihan push up dengan jari-
jari tangan dan push up dengan telapak tangan melakukan tes push up dengan jari-
jari tangan dan telapak tangan dan perlakuan selama 16 pertemuan, dan setelah
latihan, siswa melakukan post-fest, yang dilakukan untuk mengevaluasi apakah ada
peningkatan. Tabel distribusi frekuensi dan histogram akan digunakan untuk
menampilkan analisis deskriptif data:
1. Pre-Test dan Post-Test Chest pass Kelompok Latihan Push up dengan jari-
jari tangan

Tabel 4. 1 . Distribusi Frekuensi Data Pre-Test dan Post-Test kelompok Latihan push up
dengan jari-jari tangan

Pre Test Post Test
Kelas Interval a o a o Kategori

>30 0 0 0 0 Baik sekali
26-30 3 42.9 7 100 Baik
20-25 4 57,1 0 0 Sedang
17-19 0 0 0 0 Kurang

<17 0 0 0 0 Kurang sekali

Jumlah 7 100 7 100
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Berdasarkan tabel di atas, chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa
SMAN 1 Ampek Angkek, dari data pre-test, tidak ada siswa yang memiliki chest
pass berada pada kategori baik sekali. 3 orang (42,9%) memiliki skor chest pass
pada kelas interval 26-30, berada pada kategori baik, 4 orang (57,1%) memiliki skor
chest pass pada kelas interval 20-25, berada pada kategori sedang. Dari analisis data
yang dilakukan diperoleh skor rata-rata pre test adalah 25,43. Dapat disimpulkan
chest pass (pre-test) ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek
pada kelompok latihan push up dengan jari-jari tangan berada pada kategori sedang.
Sedangkan dari data post-test, tidak ada siswa yang memiliki chest pass pada
kategori baik sekali. 7 orang (100%) memiliki skor chest pass pada kelas interval
26-30, berada pada kategori baik. Dari analisis data yang dilakukan diperoleh skor
rata-rata post test adalah 28,14. Dapat disimpulkan chest pass (post-test)
ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek pada kelompok latihan
push up dengan jari-jari tangan berada pada kategori baik. Untuk lebih jelasnya
dapat dilihat pada histogram pada gambar 4.1
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Gambar 4. 1 Histogram Pre-Test dan Post-Test Chest pass kelompok latihan push up

dengan jari-jari tangan

2. Pre-Test dan Post-Test Chest pass Kelompok Latihan Push up dengan
Telapak Tangan

Berdasarkan analisis data chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa

SMAN 1 Ampek Angkek, dari hasil pre-test chest pass diperoleh nilai terendah

24, nilai tertinggi 28, nilai rata-rata sebesar 25,86 dan standar deviasinya adalah
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1,35 sedangkan hasil post-test chest pass diperoleh nilai terendah 26, nilai
tertinggi 32, dengan nilai rata-ratanya adalah 29,00 dan standar deviasinya

adalah 2,08. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel 4.2 dibawah ini.

Tabel 4. 2 Distribusi Frekuensi Data Pre-Test dan Post-Test kelompok Latihan push

up dengan telapak tangan

Pre Test Post Test
Kelas Interval Kategori
Fa Fr Fa Fr
>30 0 0 1 14,3 Baik sekali
26-30 4 57,1 6 85,7 Baik
20-25 3 42,9 0 0 Sedang
17-19 0 0 0 0 Kurang
<17 0 0 0 0 Kurang sekali
Jumlah 7 100 7 100

Berdasarkan tabel di atas, chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa
SMAN 1 Ampek Angkek, dari data pre-test, tidak ada siswa yang memiliki chest
pass berada pada kategori baik sekali. 4 orang (57,1%) memiliki skor chest pass
pada kelas interval 26-30, berada pada kategori baik, 3 orang (42,9%) memiliki skor
chest pass pada kelas interval 20-25, berada pada kategori sedang. Dari1 analisis data
yang dilakukan diperoleh skor rata-rata pre fest adalah 25,86. Dapat disimpulkan
chest pass (pre-test) ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek
pada kelompok latihan push up dengan telapak tangan berada pada kategori sedang
mendekati baik. Sedangkan dari data post-test, 1 orang (14,3%) atlet memiliki chest
pass pada kelas interval >30, berada pada kategori baik sekali. 6 orang (85,7%)
memiliki skor chest pass pada kelas interval 26-30, berada pada kategori baik. Dari
analisis data yang dilakukan diperoleh skor rata-rata post test adalah 29,00. Dapat
disimpulkan chest pass (post-test) ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1
Ampek Angkek pada kelompok latihan push up dengan telapak tangan berada pada
kategori baik. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram pada gambar 4.2
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Gambar 4. 2 Histogram Pre-Test dan Post-Test Chest pass kelompok latihan push up

dengan telapak tangan

Uji Liliefors digunakan untuk menilai normalitas dengan tingkat

signifikansi (o) = 0,05. Kriteria pengujiannya adalah bahwa jika nilai Lobservasi

(Lo) yang diperoleh lebih besar dari Ltabel (Lt), maka hipotesis nol ditolak, dan

jika nilai Lobservasi (Lo) lebih kecil dari Ltabel (Lt), maka hipotesis diterima.

Pengujian ini menggunakan rumus berikut:

Ha dltolak]lka, Lobservasi(Lo) > Ltabel (Lt) dan HO dlterlmajlka, Lobservasi(Lo) < Ltabe]

(L)
Ho dltOlak jlka, Lobservasi(Lo) < Ltabe] (Lt) dal’l Ho dltOlakjlka, Lobservasi(Lo) > Ltabe]
(L)
Tabel 4. 3 Uji Normalitas Chest pass
No | Variabel N Lo Lt Distribusi
Chest pass (pre-test) push u,
1 p' v )P v 7 0,198 | 0,300 | Normal
dengan jari-jari tangan
Chest pass (post-test) push u
2 p. (p ) )P P 7 0,267 | 0,300 | Normal
dengan jari-jari tangan
Chest pass (pre-test) push u
3 pass P v 7 0,172 | 0,300 | Normal
dengan telapak tangan
Chest pass (post-test) push u
4 pass (p P P 7 0,172 0,300 | Normal
dengan telapak tangan
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Berdasarkan tabel 4.3 rangkuman hasil analisis uji liliefors tersebut dapat
diketahui bahwa hasil uji normalitas untuk data awal (pre-test) Chest pass
ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek kelompok push up
dengan jari-jari tangan diperoleh skor Lo = 0,198 dengan n = 7, dan L pada taraf
pengujian signifikan o = 0,05 diperoleh 0,300 yang lebih besar dari pada Lo.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa data tes awal (pre-test) chest pass
ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek kelompok push up
dengan jari-jari tangan berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Tabel 4. 4 Uji Homogenitas Chest pass

No | Variabel N | Varians | Fnitung | Ftabel | Distribusi

Chest pass (pre-test) push
1 q P ‘(p' o )P 7 1,95
up dengan jari-jari tangan
san A s 1,08 | 5,14 | Homogen

Chest pass (pre-test) push
2 pass (p P 7 1,81
up dengan telapak tangan

Chest pass (post-test)
3 push up dengan jari-jari | 7 1,14

tangan

3,79 | 5,14 | Homogen
Chest pass (post-test)

4 | push up dengan telapak | 7 4,33

tangan

Berdasarkan tabel diatas pada data pre fest didapatkan Fhiung sebesar 1,08
sedangkan Fipel sebesar 5,14 berdasarkan kriteria pengujian, jika Fhitung < Frabel,
maka dapat disimpulkan bahwa kedua variabel pre fest dalam penelitian ini
tergolong data yang homogen. Kemudian pada data post fest didapatkan Fhiwung
sebesar 3,79 sedangkan Fuber sebesar 5,14 berdasarkan kriteria pengujian, jika
Fhitng < Frabel, maka dapat disimpulkan bahwa kedua variabel post fest dalam

penelitian ini tergolong data yang homogen.
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1. Hipotesis Pertama

Hipotesis yang diajukan adalah "Terdapat pengaruh latihan push-up dengan
jari-jari tangan terhadap chestpass ekstrakrukuler bola basket siswa SMAN 1
Ampek Angkek", menurut hipotesis, hasil analisis uji beda mean (uji t) ditemukan
setelah melakukan analisis statistik. Dalam uji hipotesis, kriteria pengujian adalah
sebagai berikut:
Jika thitung > ttabel (0.05 dk1 ; dk2), maka Ha diterima dan Ho ditolak
Jika thitung < tiavet (0.05 dk1 ; dk2), maka Ha ditolak dan Ho diterima

Tabel 4. 5 Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis pertama

Variabel Rata-rata N | thitung | taver | Keterangan
Data awal
25,43
(pre-test) .
Chest pass : 7 7,55 1,94 | Signifikan
Data akhir
28,14
(post-test)

Hasil analisis Uji beda t tersebut menyatakan bahwa terdapat pengaruh
latihan push up dengan jari-jari tangan terhadap chest pass ekstrakurikuler bola
basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek dimana rata-rata chest pass (pre-test) adalah
sebesar 14,17 dan rata-rata data akhir (post-test) chest pass sebesar 15,50. Hal ini
juga didasari atas hasil analisis uji t, dimana diperoleh th = 7,55 > t;= 1,94 pada taraf
signifikansi a = 0,05. Dengan demikian Ha (hipotesis) diterima sedangkan Ho
ditolak. Kesimpulannya, bahwa terdapat pengaruh latihan push up dengan jari-jari
tangan terhadap chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek
Angkek.

2. Hipotesis Kedua
Hipotesis yang diajukan adalah “terdapat pengaruh latihan push up dengan
telapak tangan terhadap chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1

Ampek Angkek”. Berdasarkan analisis statistik dengan rumus uji beda mean (uji t)
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yang dilakukan maka diperoleh hasil analisis uji beda mean (uji t). Kriteria
pengujian dari uji hipotesis adalah:

Jika thitung > ttabel (0.05 dk1 ; dk2), maka Ha diterima dan Ho ditolak

Jika thitung < tiabel (0.05 dk1 ; dk2), maka Ha ditolak dan Ho diterima

Tabel 4. 6 Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis Kedua

Variabel | Rata-rata N | thitung | ttaber | Keterangan
Data awal
25,86
Chest | (pre-test)
7 1 5,28 | 1,94 | Signifikan
pass | Data akhir
29,00

(post-test)

Hasil analisis Uji beda t tersebut menyatakan bahwa terdapat pengaruh
latihan push up dengan telapak tangan terhadap chest pass ekstrakurikuler bola
basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek dimana rata-rata chest pass (pre-test) adalah
sebesar 14,00 dan rata-rata data akhir (post-test) chest pass sebesar 15,33. Hal ini
juga didasari atas hasil analisis uji t, dimana diperoleh th = 5,28 > t;= 1,94 pada taraf
signifikansi a = 0,05. Dengan demikian Ha (hipotesis) diterima sedangkan Ho
ditolak. Kesimpulannya, bahwa terdapat terdapat pengaruh latihan push up dengan
telapak tangan terhadap chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1
Ampek Angkek.

3. Hipotesis Ketiga

Hipotesis yang diajukan adalah “terdapat perbedaan pengaruh latihan push
up dengan jari-jari tangan dan latihan push up dengan telapak tangan terhadap chest
pass ekstrakurikuler bola basket siswa SMAN 1 Ampek Angkek”. Berdasarkan
analisis statistik dengan rumus uji beda mean (uji t) yang dilakukan maka diperoleh
hasil analisis uji beda mean (uji t). Kriteria pengujian dari uji hipotesis adalah:

Jika thitung > tiavel (0.05 dk1 ; dk2), maka Ha diterima dan Ho ditolak

Jika thitung < tiabel (0.05 dk1 ; dk2), maka Ha ditolak dan Ho diterima
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Tabel 4. 7 Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis Ketiga

Rata-
Variabel N | thitung | travel | Keterangan
rata

Push up dengan
jari-jari  tangan | 28,14
(post-test) Tidak

Chest pass 71 0,96 | 1,94 o
Push up dengan Signifikan

telapak  tangan | 29,00
(post-test)

Hasil analisis Uji beda t tersebut menyatakan bahwa tidak terdapat
perbedaan pengaruh latihan latihan push up dengan jari-jari tangan dan push up
dengan telapak tangan terhadap chest pass ekstrakurikuler bola basket siswa
SMAN 1 Ampek Angkek dimana rata-rata chest pass (post-test) keompok push up
dengan jari-jari tangan adalah sebesar 28,14 dan rata-rata data akhir (post-test)
chest pass sebesar 29,00. Hal ini juga didasari atas hasil analisis uji t, dimana
diperoleh t, = 0,96 < t;= 1,94 pada taraf signifikansi a = 0,05. Dengan demikian
Ha (hipotesis) ditolak sedangkan Ho diterima. Kesimpulannya, bahwa tidak
terdapat perbedaan pengaruh latihan push up dengan jari-jari tangan dan push up
dengan telapak tangan terhadap peningkatan chest pass ekstrakurikuler bola basket

siswa SMAN 1 Ampek Angkek

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa baik latihan push-up dengan jari-
jart tangan maupun latihan push-up menggunakan telapak tangan mampu
meningkatkan kemampuan chest pass siswa ekstrakurikuler bola basket SMAN 1
Ampek Angkek. Temuan ini sejalan dengan teori bahwa latihan kekuatan otot
tubuh bagian atas berperan penting dalam mendukung teknik passing dalam

permainan bola basket (nirwandi, 2018).

1869



Peningkatan kemampuan chest pass pada kelompok latihan push-up jari-
jari tangan dapat dijelaskan melalui peningkatan kekuatan otot lengan, pergelangan
tangan, dan jari yang merupakan komponen penting dalam melakukan operan kuat
dan terarah. Latihan ini memberikan rangsangan lebih pada otot-otot stabilisator
pergelangan tangan yang erat kaitannya dengan kontrol bola. Sementara itu,
peningkatan yang terjadi pada kelompok latihan push-up menggunakan telapak
tangan juga menunjukkan hasil yang signifikan. Hal ini disebabkan oleh
dominannya kontraksi otot dada dan bahu pada variasi latihan push-up ini,
sehingga gerakan dorong pada chest pass menjadi lebih kuat dan stabil.

Meskipun kedua kelompok menunjukkan peningkatan, hasil analisis tidak
menemukan perbedaan signifikan antara keduanya. Dengan demikian, kedua
metode latihan dapat dijadikan alternatif dalam program latihan bola basket,
khususnya untuk meningkatkan teknik chest pass siswa. Pelatih dapat memilih
salah satu metode Dberdasarkan kondisi dan kebutuhan atlet, atau

mengkombinasikan keduanya untuk hasil yang lebih optimal.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa latihan push-up
menggunakan jari-jari tangan maupun latithan push-up menggunakan telapak
tangan sama-sama memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kemampuan
chest pass peserta ekstrakurikuler bola basket di SMAN 1 Ampek Angkek. Kedua
jenis latihan terbukti efektif dalam meningkatkan kekuatan otot lengan dan
pergelangan tangan yang berkontribusi terhadap gerakan dorong pada teknik chest
pass.

Meskipun kedua kelompok latihan mengalami peningkatan yang signifikan,
tidak ditemukan perbedaan yang berarti antara keduanya. Hal ini menunjukkan
bahwa kedua bentuk latihan dapat diterapkan sebagai alternatif pengembangan
kemampuan chest pass sesuai kondisi dan kebutuhan latihan siswa. Secara praktis,
pelatih dan pembina ekstrakurikuler dapat mempertimbangkan penggunaan kedua
jenis latihan ini dalam program pelatihan bola basket. Kombinasi latihan push-up

dengan jari-jari tangan dan telapak tangan juga dapat dijadikan strategi untuk
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memperoleh hasil yang lebih optimal dalam meningkatkan kekuatan dan

kemampuan teknik chest pass siswa.
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