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MOTTO 

 

Jadilah seperti pohon yang tumbuh dan berbuah lebat. Walaupun di 

lempar dengan batu tetapi membalasnya dengan buah. 

“Abu bakar as-sidiq” 

 

Jatuh tidak apa-apa tetapi harus bangkit kembali karena kesuksesan 

tidak datang kepada orang yang menyerah. 

“Akbari” 

 

Jangan pernah membuat keputusan dalam kemarahan dan jangan 

membuat janji dalam kebahagiaan 

“Akbari” 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap 

peningkatan kemampuan lemparan kedalam pada permainan sepak bola siswa 

putra ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Indralaya Selatan. Metode yang digunakan 

pada penelitian ini yaitu quasy ekspriment adalah metode penelitian yang dalam 

pelaksanaanya tidak menggunakan penugasan random melainkan dengan 

menggunakan kelompok yang sudah ada. Rancangan penelitian yang digunakan 

yaitu One Group Pretest-Posttest Design. Pengambilan sampel ini menggunakan 

teknik sampel total population sampling dengan jumlah sampel 30 orang atlet. 

Instrumen penelitian ini yaitu tes melakukan lemparan ke dalam. Dari hasil 

pengelolahan dan analisis data dengan menggunakan uji normalitas data, uji 

homogenitas dan uji hipotesis dengan rumus uji T. Terdapat bahwa saja latihan 

push up berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan lemparan kedalam pada 

siswa ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 1 Indralaya Selatan. Hasil ini dilihat 

dari hasil analisis data melalui uji normalitas bahwa saja data yang didapatkan 

normal. Uji homogenitas didapatkan semua data homogen. Hasil uji T dengan 

SPSS thitung (31,730) < ttabel (1,70) dengan tingkay kepastian 95% (=0,05) dan 

jumlah sampel (N=39). Temuan dari hasil penelitian ini bahwa saja latihan push up 

dapat meningkatkan hasil kemampuan lemparan dalam. Implementasi dari hasil 

penelitian ini adalah latihan push up dapat memberikan peningkatkan untuk 

kemampuan lemparan dalam pada permainan sepak bola.  

Kata Kunci: Push Up, Lemparan Kedalam, Permainan Sepak Bola 
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ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of push up training on improving throw-in 

ability in extracurricular football games for male students at SMA Negeri 1 

Indralaya Selatan. The method used in this research, namely quasi experiment, is 

a research method which in its implementation does not use random assignment but 

uses existing groups. The research design used is One Group Pretest-Posttest 

Design. This sampling technique used total population sampling with a sample size 

of 30 athletes. The instrument of this research is the throw-in test. From the results 

of data processing and analysis using the data normality test, homogeneity test and 

hypothesis test using the T test formula. It is found that push up training alone has 

an effect on increasing the throw-in ability of extracurricular soccer students at 

SMA Negeri 1 South Indralaya. This result can be seen from the results of data 

analysis through the normality test that the data obtained is normal. The 

homogeneity test showed that all data were homogeneous. T test results with SPSS 

tcount (31.730) < ttable (1.70) with a certainty level of 95% (=0.05) and sample 

size (N=39). The findings from the results of this research are that push up training 

alone can improve the results of deep throwing ability. The implementation of the 

results of this research is that push up training can provide an increase in throwing 

ability in soccer games. 

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

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi membawa kemajuan di segala 

bidang termasuk di olahraga. Salah satu contohnya banyyak alat yang berteknologi 

tinggi untuk meningkatkan prestasi keolahragaan khususnya di cabang olahraga 

sepak bola. Kemajuan ilmu teknologi ini yang sangat pesat banyak mempengaruhi 

perkembangan sepak bola, di kotah maupun di daerah-daerah pemanfaattan ilmu 

teknologidalam bidang olahraga mempunyai tujuan utama untuk meningkatkan 

prestasi bidang olahraga terutama di bidang sepakbola 

Perkembangan olahraga di Indonesia telah memperlihatkan bahwa kualitas 

atlitnya dapat bersaing dengan negara-negara maju lainnya, khususnya negara 

negara eropa yang maju dalam ilmu teknologi maupun ilmu keolahragaanya. 

Prestasi tersebut dapat dilihat dari berbaggai cabang olahraga seperti badminton, 

boxing, angkat besi dan banyak lagi olahraga lainya yang dapat bersaing dengan 

negara-negara maju. Tampa terkecuali olahraga sepak bola yang saat ini masih 

berkembang. 

Untuk mencapai tujuan prestasi olahraga dapat diperluka usaha-usaha yang 

terungkap dalam undang-undang No,3 tahun 2005tentang sistem keolahragaan 

nasiolan, pada pasal 1 ayat 13 yang berbunyi. “Olahraga prestasi adalah olahraga 

yang membina dan mengembangkan olahragawan secarah terencana, berjenjang 

dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi denga dukungan ilmu 

pengetahuan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan” 

Sepak bola merupakan permainan beregu yang masing-masing regu terdiri dari 

sebelas pemain. Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan menggunakan kaki, 

kadangkala menggunakan kepala dan dada. Untuk penjaga gawang diperbolehkan 

menggunakan tangan dan lengannya di daerah atau di dalam kotak penalti. Adapun 
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tujuan permainan sepak bola adalah pemain berusaha memasukkan bola sebanyak-

banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawangnya sendiri agar tidak 

kemasukkan bola. Permainan sepak bola adalh permainan tim yang menuntut 

adanya kerjasama yang baik dan rapi. Sepak bola adalah permainan beregu, oleh 

karena itu kerjasama  regu merupakan tuntutan pemain sepak bola yang harus 

dipenuhi kesebelasan yang menginginkan kemenangan (Daryanto & Hidayat, 2015). 

Di Indonesia sepak bola sudah merupakan permainan rakyat, hal ini dapat dilihat 

bahwa di seluruh pelosok tanah air ada lapangan sepak bola dan banyak orang yang 

memainkannya, baik melalui klub-klub sepak bola maupun hanya sekedar hobi. 

Dalam memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat, sepak bola 

merupakan salah satu cabang yang perlu pembinaan, yaitu pembinaan yang dimulai 

dari usia dini sehingga dari usia dini inilah dapat menghasilkan bibit-bibit pemain 

yang baik dan potensial yang nantinya akan membawa harum nama baik bangsa 

dan Negara Indonesia. 

Teknik dasar permainan sepak bola terdiri dari beberapa macam yaitu 

menendang bola, menggiring bola, menyundul bola, merebut bola, lemparan 

kedalam, gerak tipu dan teknik khusus penjaga gawang. Salah satu teknik dasar 

yang sering diabaikan dalam permainan sepak bola adalah lemparan kedalam. 

Sepak bola membatasi penggunaan tangan dalam pertandingan. Dengan peraturan 

ini, hanya penjaga gawang yang boleh menggunakan kedua tangannya tetapi hanya 

di dalam wilayahnya (daerah kotak penalti). Namun ketika bola keluar melewati 

garis pinggir lapangan, maka akan diberikan throw in (lemparan kedalam). Bola 

akan dimainkan lagi ketika telah kembali memasuki lapangan pertandingan. 

Lemparan kedalam (throw in) merupakan salah satu aspek penting dalam 

permainan sepak bola, hal ini tercermin dari terciptanya banyak gol ke gawang 

lawan diawali dari lemparan kedalam di daerah pertahanan lawan sehingga dapat 

diselesaikan oleh pemain lain. Menurut Zein dalam jurnal ip(Hamdika & Marlina, 

2015) mengemukakakan bahwa. lemparan kedalam adalah suatu cara untuk 



 
 

 

 

 
 

 
3 

 

memulai kembali permainan. Sebuah gol tidak di sahkan langsung apabila dari 

lemparan kedalam.  

Lemparan kedalam pada sepak bola modern saat ini hamper sama halnya 

dengan tendangan sudut itu dikarenakan ada beberapa pemain yang mampu throw 

in ini sampai didepan gawang dan bias menjadi gol (Hidayat, 2016) karena tim yang 

dapat melancarkan serangan dengan skil lemparan kedalam yang baik.  Kerjasama 

tim dan kositensi dalam bermain adalah salah satu upaya untuk memenangkan suatu 

pertandinagan (Nugraha et al., 2019) Salah satu metode memulai permainan setelah 

di hentikan wasit akibat bola keluar dari sisi lapangan. Tim yang berhak 

mendapatkan lemparan jika yang terakhir menyentuh bola sebelum keluar lapangan 

adalah pemain lawan. Seluruh pemain sepak bola baik yang berposisi sebagai 

pemain belakang, tengah, depan bahkan penjaga gawang harus mampu melakukan 

lemparan kedalam dengan baik sesuai dengan kebutuhan karena dari lemparan 

kedalam inilah suatu tim bisa memulai dan mengatur permainan tim dalam suatu 

pertandingan sepak bola.  

Latihan adalah rangkaian tindakan permainan yang teorganisir di sengaja yang 

diselesaikan dengan rentang waktu yang lama, yang berarti melatih keampuan fisik, 

khusus, strtegis dan mental untuk membantu pesaing membuat kemajuan 

permainan yang paling ekstrem  (Langga & Supriyadi, 2017). (Warni et al., 2019) latihan 

menyiratkan suatu yang di ulang dan semakin banyak peningkatan tumpukan. 

Latihan juga dapat diartikan sebagai program “aktivitas” yang dimaksud untuk 

membantu pembelajaran, kemampuan, bekerja pada kesehatan yang sebenarnya 

untuk merencanakan pesaing kintes tertentu. (Iyakrus, 2019) menyatakan bahwa 

aktivitas adalah latihan dasar jangka panjang, stabil dan dipersonalisasi, yang 

mengarah pada pembentukan kapasitas fisiologis dan mental. Untuk menghasilkan 

lemparan sejauh yang diinginkan pemain, tentu seorang pemain harus memiliki 

kekuatan otot lengan dengan bahu yang identik dengan melakukan lemparan 

kedalam. Untuk itu maka perlu latihan untuk meningkatkan kekuatan otot seperti 
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menggunakan barbell, peralatan latihan beban, jaket beban dan sepatu beban, tetapi 

dengan terbatasnya sarana prasarana maka latihan tersebut tidak dilakukan. Latihan 

kekuatan tidak harus menggunakan barbell atau peralatan beban lainnya tapi bisa 

juga dengan menggunakan beban tubuh sendiri. Latihan-latihan yang menggunakan 

berat badan sendiri adalah suatu cara yang baik untuk memulai latihan kekuatan, 

terutama bagi atlet-atlet muda dan belum berpengalaman. Bentuk latihan tersebut 

adalah push up.  

Push up terkenal dan banyak digunakan karena mereka tidak memerlukan alat 

apapun untuk melakukannya.  Salah satu  manfaat push up adalah melatih otot-otot 

dada, bahu, dan lengan. Push up adalah latihan aktual yang menyoroti persiapan 

otot lengan. Sementara itu, menurut (Fahrizqi et al., 2020)  push up adalah cara yang 

sangat  sederhana dsn efektif untuk berlatih karena mereka harus dapat dilakukan 

kapansaja dan dimana saja dan tidak perlu melakukan perangkat tambahan. 

Berdasarkan observasi Pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola, ditemukan 

bahwa melakukan lemparan kedalam  dalam permainan sepak bola yaitu 

kemampun teknik lemparan kedalam, karena lemahnya power otot lengan dan juga 

kurangnya penguasaan teknik dasar lemparan kedalam tersebut sehingga lemparan 

kedalam yang dilakukan kurang akurat dan bola tidak sampai pada teman satu 

timnya, maka dari itu untuk menanggulangi dari permasalahan tersebut perlu 

adanya latihan power otot lengan yakni salah satu bentuk latihannya ialah latihan 

push up. Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan peneliti untuk 

mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh latihan push up terhadap 

kemampuan lemparan kedalam pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMAN 1 

Indralaya selatan” 

1.2 Identifikasi Masalah 

Identifikasi  masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya penguasaan teknik dasar lemparan kedalam pada permainan 

sepakbola. 
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2. Lemahnya power otot lengan siswa. 

3. Posisi kaki yang kurang pas. 

4. Kurangnya penguasaan saat melakukan jauhnya lemparan. 

 

1.3 Batasan Masalah 

Penelelitian ini hanya dibatasi pada pengaruh latihan push up terhadap 

peningkatan kemampuan lemparan kedalam tanpa awalan pada permainan 

sepakbola siswa putra ekstrakurikuler SMA N 1 Indralaya Selatan. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: 

“Apakah ada pengaruh latihan push up terhadap peningkatan kemampuan lemparan 

kedalam pada permainan sepak bola siswa putra ekstarkurikuler SMA N 1 Indralaya 

Selatan ?” 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh 

latihan push up terhadap peningkatan kemampuan lemparan kedalam pada 

permainan sepak bola siswa putra ekstrakurikuler SMA N 1 Indralaya Selatan. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan atau manfaat yang 

berharga untuk peningkatan prestasi sepak bola SMA N 1 Indralaya Selatan. Secara 

rinci manfaat penelitian ini sebagai berikut: 

1. Bagi Siswa 

Hasil penelitian ini hendaknya memacu siswa berlatih melakukan teknik 

dasar lemparan kedalam dengan baik dalam permainan olahraga sepak bola. 

2. Bagi Guru 
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Hasil penelitian ini hendaknya dijadikan kritik awal guru dalam melahirkan 

siswa-siswa yang berprestasi dalam olahraga khususnya sepak bola. 

3. Bagi Sekolah 

Hasil penelitian dapat dijadikan acuan oleh para guru olahraga di sekolah 

mengenai pemberdayaan kemampuan bermain sepak bola pada siswa 

supaya lebih efektif baik melalui teknik lemparan kedalam dengan baik 

dalam permainan sepak bola. 
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