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MOTTO 

1. Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya 

bersama kesuitan ada kemudahan (Qs. ASY SYRAH (94:5-6) 

2. Buanglah rasa takut karena akan menunda kesuksesanmu. 

3. Kurangnya kemapuan bukan alas an untuk keberhasilan, kesungguhan 

penuh semangat adalah modal keberhasilan. 

4. Sukses biasanya akan datang pada mereka yang terlalu sibuk mencarinya. 

5. Mulailah dari mana anda berada, gunakan apapun yang anda miliki, dan 

lakukan semampu anda. 

6. Tidak akan sukses dan berkah usaha tanpa dibarengi doa begitu pula 

sebaliknya. 

7. Satu untuk semua semua untuk satu.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Sepakbola merupakan salah satu permainan yang paling banyak digemari 

banyak orang, baik dari kalangan bawah, menengah maupun kalangan atas. Di 

Indonesia sepakbola merupakan permainan rakyat, hal ini dapat dilihat bahwa di 

seluruh pelosok tanah air ada lapangan sepakbola dan banyak orang 

memainkanya, baik melalui klub klub sepakbola maupun hanya sekedar hobi. 

Namun demikian perkembangan sepakbola di Indonesia di lingkup asia maupun 

internasional belum bisa di harapakan. Seperti hasil Sea Games yang berlangsung 

di Palembang dan Jakarta pada tahun 2011 yang lalu timnas Indonesia hanya 

mampu mendapatkan mendali perak setelah kalah di final melawan Malaysia 

(www.info-seagames.sumsel.com). Dalam memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat, sepakbola merupakan salah satu cabang yang perlu 

pembinaan ini sangat penting untuk kelangsungan masa depan persepakbolaan di 

Indonesia. Dimana dari pembinaan pada usia dini tersebut akan manghasilkan 

bibit-bibit pemain yang baik dan potensial yang nantinya akan membawa harum 

nama baik bangsa dan Negara. 

Permainan sepakbola merupakan olahraga beregu atau permainan tim, 

kesebelasan yang kuat, tangguh, baik adalah kesebelasan yang mampu 

menyelenggarakan permainan yang kompak, artinya untuk mempunyai kerjasama 

tim yang baik dan tangguh diperlukan pemain-pemain yang dapat menguasai 

bagian-bagian dari bermacam-macam teknik dasar dan keterampilan teknik dasar 

yang baik tidaklah mungkin dapat menjadi pemain yang baik (Sukatamsi, 

1984:28). Seluruh kegiatan dalam bermain sepakbola dilakukan dalam gerakan-

gerakan, baik dari gerakan yang dilakukan tanpa bola maupun gerakan dengan 

bola. Macam-macam gerakan dengan bola yaitu: menendang bola, menerima bola, 

menggiring bola, menyundul bola, melempar bola, gerak tipu dengan bola, 

merampas bola dan dan teknik penjaga gawang , dari gerakan-gerakan beraneka 

http://www.info-seagames.sumsel.com/
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macam tersebut dapat diambil pengertian bahwa dalam permainan sepakbola 

masalah teknik dasar semata-mata melibatkan orang dengan bola (Sukatamsi, 

1984:30). Para ahli sepakbola sepakat bahwa faktor penting dan berpengaruh serta 

dibutuhkan para pemain sepakbola adalah teknik dasar bermain sepakbola yang 

harus dikuasai oleh para pemain, penguasaan teknik dasar merupakan suatu 

prasarat yang harus dimiliki oleh setiap para pemain, agar permainan dapat 

dilakukan dengan baik. Teknik dasar permainan sepakbola ada beberapa macam 

yaitu menendang bola, menggiring bola, mengontrol bola, menyundul bola, 

merebut bola, lemparan kedalam, gerak tipu dan teknik khusus penjaga gawang. 

Keanekaragaman teknik dasar tersebut harus dikuasai oleh para pemain 

(Sukatamsi, 1984:26). Djawal (1981:44) mengatakan untuk menjadi pemain 

sepakbola yang baik harus mengetahui terlebih dahulu teknik dasar sepakbola. 

Berbagai teknik dasar penguasaan bola terdiri dari: a) menendang bola, b) 

menerima bola, c) menggiring bola, d) gerakan tipu dengan bola, e) lemparan ke 

dalam, dan f) teknik penjaga gawang. 

Lemparan ke dalam adalah gerakan koordinasi dan kesinambungan antara 

otot yang satu dengan yang lain. Lemparan bola ke dalam (throw-in) merupakan 

salah satu aspek penting dalam permainan sepakbola hal ini tercermin dari 

terciptanya banyak gol kegawang lawan diawali dari lemparan ke dalam didaerah 

pertahanan lawan sehingga dapat diselesaikan oleh pemain lain. Lemparan ke 

dalam terjadi apabila bola bergerak keluar dari garis samping, baik di atas 

permukaan lapangan maupun udara, bola dikembalikan dengan melakukan 

lemparan ke dalam dari titik di mana bola meninggalkan lapangan permainan 

(Luxbacher,2004:5). Pemain lawan dari regu pemain yang terakhir menyentuh 

bola melakukan lemparan dalam, pemain tersebut harus memegang bola dengan 

dua tangan dan melemparkannya dari belakang melintasi kepalanya. Pemain 

tersebut harus menghadap lapangan dengan kedua kaki menyentuh garis samping 

atau permukaan di luarnya ketika bola di lepaskan. Bola dapat dimainkan segera 

setelah bola melintasi garis samping ke dalam lapangan permainan. Pelempar 

tidak boleh menyentuh bola untuk kedua kalinya sebelum bola dimainkan oleh 



3 
 

 
 

pemain lainnya. Lemparan kedalam diberikan pada tim lawan jika bola dilepaskan 

secara tidak sempurna ke dalam lapangan permainan. Gol tidak dapat dicetak 

langsung dari lemparan dalam. Berkaitan dengan teknik lemparan kedalam, 

beberapa hal penting dalam penguasaan teknik lemparan kedalam yaitu: 1) sikap 

berdiri, 2) cara memegang bola, 3) cara melempar bola, 4) gerakan lanjut 

(Sukatamsi, 2001: 3.32-3.33) lemparan ke dalam adalah suatu cara untuk memulai 

kembali suatu permainan sepakbola sebuah gol tidak dapat di sahkan langsung 

dari lemparan ke dalam (FIFA, 2008:82). Sebaliknya untuk pemain belakang 

keterampilan lemparan bola ke dalam  sangat dibutuhkan dalam upaya membuang 

bola atau menjauhkan bola dari daerah pertahanan, oleh karena itu para pemain 

bola baik pemain belakang, tengah, depan bahkan penjaga gawang harus mampu 

melakukan lemparan ke dalam dengan baik sesuai dengan kebutuhan. Menurut 

Bompa (1992) dalam buku Iyakrus (2012:105) bahwa latihan merupakan aktifitas 

olahraga yang sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif 

dan bersifat individual, mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologis, serta fungsi 

psikologi manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. Berdasarkan 

hasil observasi dan pengamatan di SMP N 1 INDRALAYA pada saat melihat 

siswa bermain sepak bola, peneliti menemukan masalah dalam permainan sepak 

bola yaitu lemahnya lemparan kedalam para siswa, kesalahan teknik saat 

lemparan kedalam dan kurang akuratnya lemparan kedalam sehingga tidak sampai 

teman. Sebanyak 30 siswa yang diamati pada saat kegiatan ekstrakulikuler di 

lakukan test lemparan kedalam, lemparan terjauhnya sejauh 11 meter dan yang 

mampu melempar hanya 2 orang, dan sebanyak 14 orang mampu melempar 

sejauh 10-9 meter, sebanyak 5 orang yang mampu melempar bola sejauh 8 meter 

dan 8 orang yang melempar sejauh 7-6 meter dan bahkan ada 1 orang yang 

melempar sejauh 5 meter. Menurut Sukatamsi (1984 : 184) menurut peraturan, 

melemparkan bola ke dalam lapangan harus dilakukan : a) dengan kedua belah 

tangan melalui di atas kepala; b) kedua kaki dari pemain yang melemparkan bola 

harus berada diluar garis samping batas lapangan dan ketika melemparkan bola 

keduanya kakinya harus berada di tanah, tidak boleh di angkat. Dalam melempar 

bola tidak dibenarkan langsung membuat goal, dan keuntungannya di dalam 
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melempar bola tidak ada hukuman bagi pemain yang berdiri offside, jadi pemain 

penyerang bebas berdiri di muka gawang lawan. Untuk mendapatkan lemparan 

kedalam yang jauh dan kuat harus ada koordinasi dari otot yang mendukung 

dalam melakukan lemparan kedalam. Secara sepintas gerakan melempar 

dilakukan oleh otot lengan saja, namun pendapat itu salah, karena untuk 

mendapatkan hasil yang maksimal dalam melakukan lemparan kedalam adalah 

gerakan koordinasi dan kesinambungan antara otot yang satu dengan yang lain. 

Berdasarkan hal tersebut pelaksanaan lemparan kedalam memerlukan aspek 

kekuatan otot lengan dan kekuatan otot perut yang di koordinasikan dengan 

kelentukan togok. Kekuatan otot perut dan kekuatan otot lengan memungkinkan 

seorang pemain dapat melakukan lemparan kedalam dengan kuat dan cepat, 

sedangkan kelentukan togok akan memberikan sudut gerakan sebagai persiapan 

dalam melakukan lemparan kedalam, ketiga aspek tersebut merupakan suatu 

kesatuan daya gerak yang penting dalam menunjang pelaksanaan lemparan 

kedalam sehingga menghasilkan unjuk kerja yang optimal. Medicine Ball Throw 

adalah salah satu bentuk latihan Plyometrics yang bertujuan untuk meningkatkan 

power otot lengan. Bompa (1990:125) menyatakan bahwa “kebanyakan latihan 

medicine ball dilakukan dengan menangkap dan melempar, penyelesaian gerakan 

melempar dilakukan dengan cepat, akselerasi maksimum untuk mencapai sukses 

pada akhirnya”. Menurut Chusaeri cs ( 1989: 176 ) medicine ball yaitu sebuah 

bola yang lebih besar dan lebih berat dari bola biasa. Bompa (1990:125) 

menyatakan bahwa “kebanyakan latihan medicine ball dilakukan dengan 

menangkap dan melempar, penyelesaian gerakan melempar dilakukan dengan 

cepat, akselerasi maksimum untuk mencapai sukses pada akhirnya”Menurut 

Radcliffe and Farentinos (1995 : 67) menyatakan bahwa latihan medicine ball 

throw mengunakan dua lengan dalam melakukan lemparan, dengan mendorong 

bola medicine kedepan sejauh mungkin dan mendorong lengan ke depan dari bahu 

dan dada, maka latihan ini digunakan untuk meningkatkan tolakan.  Hal ini sangat 

mendukung dalam usaha meningkatkan power otot lengan dan hasil throw-in 

dalam permainan sepak bola. 
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Observasi penelitian ini bermaksud memberikan latihan Medicine ball 

throw untuk meningkatkan kemampuan lemparan kedalam. Maka berdasarkan 

penjabaran diatas inilah peneliti berkeinginan untuk melakukan penelitian dengan 

judul, “Pengaruh latihan Medicine ball throw terhadap kemampuan lemparan 

kedalam permainan sepakbola siswa ekstrakurikuler SMP N 1 Indralaya”.   

1.2. Identifikasi Masalah 

 

Identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

a. Masih kurangnya kemampuan lemparan kedalam pada permainan 

sepakbola. 

b. Kurangnya penguasaan teknik dasar lemparan kedalam pada permainan 

sepak bola pada siswa SMP N 1 Indralaya. 

c. Tidak akuratnya lemparan kedalam siswa SMP N 1 Indralaya. 

1.2.1. Batasan Masalah 

Untuk menghindari agar tidak meluasnya pembahasan, maka peneliti 

membatasi masalah : Latihan Medicine ball throw terhadap kemampuan lemparan 

kedalam permainan sepakbola siswa ekstrakurikuler SMP N 1 Indralaya. 

1.2.2. Rumusan Masalah 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah : Adakah pengaruh latihan 

Medicine ball throw terhadap kemampuan lemparan kedalam permainan 

sepakbola siswa ekstrakurikuler SMP N 1 Indralaya? 

1.3. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan Medicine ball 

throw terhadap kemampuan lemparan kedalam permainan sepakbola siswa 

ekstrakurikuler SMP N 1 Indralaya. 

1.4. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penenlitian ini adalah : 

1. Bagi Guru, sebagai bahan evaluasi dan variasi dalam melatih dan 

meningkatkan  prestasi siswa dalam olahraga sepakbola khususnya. 

2. Bagi Siswa, menjadi pengetahuan bahwa dengan bentuk latihan yang tepat 

akan meningkatkan kelincahan untuk bermain sepakbola. 
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3. Bagi Sekolah, sebagai bahan pertimbangan dan pedoman untuk memperbaiki 

dan meningkatkan  prestasi siswa dalam olahraga khususnya sepakbola. 
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