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MOTTO 

 

“Apapun masalah yang sedang kamu hadapi bersujud kepada Allah lah solusi terbaiknya” 

(penulis) 

“Seseorang bertindak tanpa ilmu ibarat bepergian tanpa petujuk. Dan suadh banyak yang tahu 

orang seperti itu karirnya akan hancur, bukan selamat.” ( Hasan Al basri) 

“Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum, sebelum mereka megubah 

keadaan diri mereka sendiri.”( QS AR-Rad : 11 ) 

“ Sesungguhnya sholat itu mencegah perbuatan keji dan mungkar” ( QS Al Ankabut : 45 )  
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini yaitu bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap jauhnya hasil 

lemparan ke dalam pada pemain SSB U-14 sampai U-16 Ogan Ilir 32. Metode yang digunakan 

pada penelitian ini yaitu eksperimen. Rancangan penelitian yang digunakan One Group Pretest-

Posttest Design. Pengambilan sampel ini menggunakan teknik sampel total population sampling 

dengan jumlah sampel 30 orang pemain. Instrumen penelitian ini yaitu tes melakukan teknik 

lemparan ke dalam. Dari hasil pengelolahan dan analisis data dengan menggunakan uji 

normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji T, bahwa latihan push up berpengaruh 

terhadap peningkatan jauhnya hasil lemparan ke dalam pada pemain sepak bola. Hal ini dapat 

dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria t hitung lebih besar 

dari ttabel (13,730 ˃ 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (α = 0,05) dan jumlah sampel (N = 30). 

Latihan push up memberikan pengaruh terhadap peningkatan hasil lemparan ke dalam pemain 

SSB U-14 sampai U-16 Ogan Ilir 32. 

Kata Kunci: Push Up, Lemparan Ke dalam, Sepak Bola.  
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of push-up exercises on the long throw-in results of U-14 

to U-16 SSB players Ogan Ilir 32. The method used in this study is a experimental, which means 

that only the sample is given a treatment. The research design used was the One Group Pretest-

Posttest Design. This sampling uses a total population sampling technique with a total sample of 

30 players. The instrument of this research is the throw-in technique. From the results of 

processing and analyzing data using the data normality test and testing the hypothesis with the T 

test formula, that the push up exercise has an effect on increasing the distance in the results of 

the throw-in in soccer players. This can be seen from the results of data analysis through the 

calculation of the t test formula with the criteria t count is greater than t table (13.730 ˃ 1.70) 

with a confidence level of 0.95 (α = 0.05) and the number of samples (N = 30). The push-up 

exercise had an effect on increasing the results of the throw-in for SSB U-14 to U-16 Ogan Ilir 

32 players. 

Keywords: Push Up, Throw In, Football. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1  Latar Belakang  

 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan untuk menjaga kebugaran tubuh, 

menjaga kesehatan, dan membentuk otot. Tujuan utama dari latihan ini adalah untuk dapat 

meningkatkan prestasi, dan berkembang menjadi kegiatan yang menyenangkan dan 

menyenangkan.. Pemerintah Indonesia menjadikan olahraga ini sebagai suatu yang sangat 

berperan untuk kesehatan dan prestasi. Kegiatan olahraga mempunyai fungsi yang bukan hanya 

dapat mengembangkan jasmani saya, akan tetapi dapat mecerdaskan kehidupan bangsa. Fauzi 

Nuryana (2019) mendefinisikan olahraga sebagai aktivitas fisik yang dilakukan untuk melatih 

tubuh. Olahraga mencakup semua kegiatan yang berhubungan dengannya yang perlu diatur, 

dibina, dididik, dikembangkan, dan diawasi. Olahraga yang dianggap nasional adalah olahraga 

yang berlandaskan Pancasila dan Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Pasal 1 Tahun 

2005..  

Sepak bola merupakan salah satu olahraga yang cukup populer di Indonesia dan di 

kalangan masyarakat Sumatera Selatan. Tujuan permainan sepak bola yang dimainkan oleh dua 

tim yang terdiri dari sebelas pemain ini adalah mencetak gol sebanyak-banyaknya. Sepak bola 

adalah olahraga tim di mana dua kelompok yang terdiri dari sebelas pemain bersaing satu sama 

lain untuk mencetak gol melawan lawan mereka, menurut Aprianova & Hariadi (2017). Sepak 

bola adalah olahraga yang disukai oleh semua kelompok umur—anak-anak, dewasa, dan orang 

tua—dan dengan cepat mendapatkan popularitas. Cara lain sepak bola menyatukan negara dan 

negara bagian adalah melalui popularitasnya.  

Tidak mungkin memisahkan pendekatan kepelatihan klub dari munculnya atlet-atlet 

berbakat. Keberadaan klub sangat penting karena berfungsi sebagai pusat pembinaan dan tempat 

untuk menghasilkan kemajuan bagi keberhasilan pembinaan sepak bola. Pelatih, program, 

arsitektur organisasi yang dapat mempertahankan prestasi tersebut, dan fasilitas organisasi 

merupakan faktor yang benar-benar menentukan tingkat keberhasilan pemain. Salah satu yang 

diputuskan dalam program latihan adalah mengarahkan atlet untuk mencapai tujuan dalam 

pembinaan.. Pemain harus memiliki stamina fisik dan mental yang tinggi saat bermain sepak 
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bola, serta rasa tanggung jawab dan sportivitas. Sama pentingnya, pemain harus mahir dalam 

dasar-dasar permainan. semua keterampilan. Keadaan fisik yang prima juga harus membantu 

taktik dasar sepak bola (Destriani et al., 2021)..  

Seorang pemain sepak bola harus memahami teknik dasar sepak bola agar dapat tampil 

sukses di lapangan. Gerakan dasar meliputi mengoper, mengontrol, menggiring bola, 

menyundul, menembak, menendang, melempar bola, dan merebut bola. Semua metode 

fundamental ini sangat penting untuk dipelajari pemain, namun salah satunya terkadang 

dianggap tidak penting atau cukup kecil untuk tidak memerlukan instruksi. Taktik ini dikenal 

sebagai taktik lemparan ke dalam atau lemparan ke dalam.. Pemain harus terbiasa dengan 

metode lemparan ke dalam, juga dikenal sebagai lemparan ke dalam, yang mungkin mereka 

gunakan untuk membantu menyerang wilayah lawan. Pemain sepak bola harus bisa melakukan 

lemparan ke dalam atau lemparan ke dalam dengan benar dan akurat menurut Mahardika (2020). 

Lemparan yang benar, bagus, kuat, keras, dan tepat sasaran akan membuka kemungkinan 

mencetak gol..  

Sukirno (2014) mengatakan bahwa lemparan ke dalam adalah cara memulai kembali 

permainan setelah bola keluar. Tergantung target yang diinginkan, throw in sangat berguna untuk 

passing jarak dekat maupun jauh. Dalam pemeriksaan ini, diusahakan agar hasil akhir dari 

lemparan ini mendapatkan hasil yang baik. Semakin jauh lemparan akan membantu grup, 

semakin banyak tujuan yang akan dicetaknya. Jika tim memasuki babak tambahan atau 

mendekati akhir pertandingan dan bola meninggalkan lapangan dekat dengan gawang lawan, 

lemparan ke dalam dapat digunakan untuk menciptakan gol dengan teknik deep throw jauh ke 

dalam gawang lawan, menurut Erfan. pendapat (2020). Lemparan ke dalam ini akan menjadi 

faktor yang menguntungkan dan memiliki peran yang sangat penting dalam menciptakan 

kemenangan tim. Victorian and others, 2022) Toss in adalah teknik utama dalam pertandingan 

sepak bola yang dilakukan dengan menggunakan tangan dari sudut pandang luar lapangan. Oleh 

karena itu, agar seorang pemain dapat melakukan lemparan ke arah lemparan maka pemain 

tersebut tentunya harus memiliki kekuatan otot lengan yang kuat agar pemain dapat melakukan 

lemparan jauh sesuai dengan keinginannya. Untuk mendapatkan kekuatan otot lengan yang baik 

adalah dengan mempersiapkan otot lengan dengan melakukan latihan push up. 
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Push-up adalah salah satu bentuk latihan yang membantu memperkuat otot lengan dan 

meningkatkan akurasi lemparan. Push-up adalah aktivitas yang dapat meningkatkan lemparan; 

Dengan mengangkat beban, diharapkan kekuatan otot lengan akan bertambah. Untuk 

mengoptimalkan lemparan ke dalam, kekuatan lengan yang baik akan memberikan kekuatan 

yang baik. Push up merupakan salah satu bentuk latihan kekuatan yang dimaksudkan untuk 

meningkatkan otot bisep atau trisep, menurut Urahman & Hidayat (2019). Ini melibatkan 

berbaring tengkurap dengan tangan kanan di kedua sisi tubuh Anda, mendorong diri Anda 

dengan kekuatan tangan Anda, menegang agar tubuh Anda tetap tegak, lalu menurunkan diri 

sambil menjaga kaki tetap lurus dan membiarkan tubuh Anda jatuh tanpa menyentuh tanah. atau 

bumi. Pushup adalah salah satu jenis olahraga yang memanfaatkan beban tubuh sendiri, menurut 

Harsono (2015).  

Di SSB U-14 sampai U-16 Ogan Ilir 32 adalah tempat latihan sepak bola yang berada di 

kabupaten Ogan Ilir. Berdasarkan hasil observasi yang saya temui saat melakukan kegiatan 

magang dan melakukan latihan bersama, pemain yang mengikuti latihan di SSB U-14 sampai U-

16 Ogan Ilir 32 ini untuk melakukan lemparan ke dalam kebanyakan dari pemain pada saat 

melakukannya jaraknya tidak jauh dan sangat kurang tepat atau tidak akurat. Melihat kurangnya 

keterampilan sepak bola di SSB U-14 sampai U-16 Ogan Ilir 32 khususnya pada teknik lemparan 

ke dalam perlu dilakukan latihan yang maksimal supaya mendapatkan hasil lemparan ke dalam 

yang jauh. Dari semua pemain yang saya amati pemain yang dapat melakukan lemparan 

tekniknya benar serta lemparannya sampai ke temannya hanya 7 orang, selanjutnya pemain pada 

saat melakukan lemparan tekniknya benar tetapi lemparannya tidak sampai ke temannya 

berjumlah 10 orang, dan pemain yang teknik lemparannya yang salah dan tidak sampai ke 

temannya berjumlah 8 orang. Teknik lemparan ke dalam pemain dibatasi oleh kurangnya 

pengondisian otot lengan dan pendekatan lesu mereka terhadap teknik lemparan ke dalam yang 

tepat selama latihan. Latihan teknik push-up yang dapat mengaktifkan otot bisep, trisep, dan 

dada diperlukan agar pemain SSB memiliki kemampuan teknik lemparan yang kuat. 

Mengembangkan kemampuan teknik lemparan paling baik dilakukan dengan cara ini. Latihan 

push-up, menurut Wicaksono (2021), adalah varian dari model latihan beban yang meningkatkan 

hasil lemparan ke dalam.  
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Menurut penelitian sebelumnya oleh Susetya (2015) yang berjudul Pengaruh Latihan Push 

Up Terhadap Kemampuan Lempar Dalam Permainan Sepak Bola Siswa Sekolah Sepak Bola 

Gemilang Ponggok Kecamatan Ponggok Kabupaten Blitar Ternyata Latihan Duduk Berpengaruh 

Negatif Signifikan mempengaruhi keterampilan lempar ke dalam. Hasil penelitian Ghifari (2017) 

dengan judul Pengaruh latihan kekuatan otot lengan dengan push up terhadap lemparan ke dalam 

atau lemparan ini pada siswa SSB Putra Yudha Malang menunjukkan adanya perbedaan 

pengaruh yang signifikan pada tes awal dan tes lemparan terakhir. Hal ini selanjutnya didukung 

oleh penelitian. Lemparan ke dalam siswa SSB Putra Yudha Malang secara signifikan 

dipengaruhi oleh latihan kekuatan otot lengan dengan push up dibandingkan dengan kelompok 

kontrol.   

Karena lemparan ke dalam dapat digunakan sebagai strategi untuk menyerang daerah 

lawan, maka dapat disimpulkan dari beberapa pemikiran di atas bahwa latihan push up 

sebenarnya membantu untuk memperpanjang lemparan ke dalam pada saat pertandingan sepak 

bola. Peneliti berencana mempelajari “Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Throw In pada 

SSB U-14 sampai U-16” berdasarkan observasi. 32 Ogan Ilir.  

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1 Identifikasi Masalah  

Masalah dengan penelitian ini dapat dideteksi berdasarkan informasi latar belakang yang 

diberikan di atas, yaitu masalah berikut:  

1. Terdapat faktor-faktor yang menjadi hambatan pada saat melakukan lemparan ke dalam.  

2. Kurangnya latihan untuk dapat meningkatkan teknik lemparan pada pemain SSB U-14 

sampai U-16 Ogan ilir 32.  

3. Pemain SSB U-14 sampai U-16 Ogan Ilir 32 masih tidak tepat, tidak jauh dan lemah saat 

melakukan lemparan ke dalam.  

1.2.2 Batasan Masalah   

Karena besarnya masalah, penelitian ini dibatasi agar tetap pada topik dan memperhitungkan 

kendala peneliti. Kelemahan studi ini adalah hanya mempertimbangkan masalah dampak latihan 

push-up pada penampilan lemparan ke dalam di SSB U-14 hingga U-16. 32 Ogan Ilir.  

1.2.3 Rumusan Masalah  
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Masalah yang dikemukakan dalam penelitian ini adalah “Apakah ada pengaruh latihan 

push up terhadap hasil lemparan ke dalam pemain SSB U-14 ke U-16 Ogan Ilir 32?” berdasarkan 

konteks keprihatinan yang disajikan.  

1.3 Tujuan Penelitian  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap hasil 

lemparan ke dalam pada pemain SSB U-14 hingga U-16 berdasarkan rumusan masalah yang ada. 

32 Ogan Ilir.  

1.4 Manfaat Penelitian  

Berikut ini adalah keuntungan yang diharapkan dari penelitian ini: 

1. Bagi peneliti, menambah informasi tentang bagaimana meningkatkan kemampuan lemparan 

pemain SSB U-14 menjadi U-16 sebagai salah satu syarat laporan akhir dalam meraih gelar 

sarjana dan 32 Ogan Ilir. 

2. Sebagai pedoman atau landasan bagi proses pembinaan program dalam pengajaran dan latihan 

bagi pendidik, pelatih, dan pembina olahraga. 

3. Bagi pemain sebagai inspirasi untuk meningkatkan prestasi dalam sepakbola, khususnya 

dalam teknik lemparan ke dalam atau lemparan ke dalam. 

4. Gunakan latihan push-up untuk meningkatkan lemparan ke dalam atau lemparan ke dalam 

sebagai metode latihan yang berbeda. 
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