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PERCAYA PROSES Itu Yang Paling Penting, Karena Allah Telah Mempersiapkan
Hal Baik Dibalik Kata Proses Yang Kamu Anggap Rumit.”

(Edwar Satria)

“Anyone Can Be Anything (Siapapun Bisa Menjadi Apapun)”
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PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP JAUHNYA LEMPARAN
KEDALAM PADA SSB CINTA MARGA OGAN ILIR

Oleh:

Mashuri Arianto
NIM: 06061282126039
Pembimbing: Dr. Arizky Ramadhan, M.Pd

Program Studi Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan

ABSTRAK

Penelitian ini yaitu bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up
terhadap jauhnya hasil lemparan ke dalam pada pemain SSB Cinta Marga Ogan
Ilir. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu eksperimen. Rancangan
penelitian yang digunakan Omne 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 SPSS 26 uji t dengan kriteria t hitung lebih besar dari ttabel
(23,033 > 8,93) dengan taraf kepercayaan 0,95 (o = 0,05) dan jumlah sampel (N =
30). Latihan push up memberikan pengaruh terhadap peningkatan hasil lemparan

ke dalam pada pemain SSB Cinta Marga Ogan Ilir.

Kata Kunci: Push Up, Lemparan Ke dalam, Sepak Bola
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THE EFFECT OF PUSH-UP EXERCISES ON THE DISTANCE OF
THROW-INS AT THE CINTA MARGA OGAN ILIR FOOTBALL CLUB

By:

Mashuri Arianto
NIM: 06061282126039
Supervisor: Dr. Arizky Ramadhan, M.Pd

Study Program: Physical Education and Health

ABSTRACT

This study aims to determine the effect of push-up exercises on the long
throw-in results of SSB Cinta Marga players Ogan Ilir. 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 (23,033 > 8,93) with a confidence
level of 0.95 (a = 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 Cinta Marga Ogan

1lir players.

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

1.1 Latar Belakang

Olahraga didefinisikan sebagai segala kegiatan yang sistematis untuk
mendorong, membina, dan mengembangkan kapasitas fisik, mental, dan sosial
seseorang, mulai dari anak-anak hingga orang tua. Olahraga adalah aktivitas fisik
yang rutin dilakukan untuk mempertahankan dan meningkatkan kesehatan serta
kebugaran tubuh demi mencapai prestasi (Aryanti et al., 2023). Olahraga prestasi
adalah salah satu jenis olahraga yang bertujuan untuk mencapai tujuan tertentu.
Prestasi dalam olahraga terdiri dari empat elemen utama, yaitu fisik, teknik, taktik,
dan mental (Iyakrus et al., 2022). Menurut undang-undang nomor 3 tahun 2005
mengenai olahraga nasional, pada pasal 1 ayat 13 dinyatakan bahwa pengertian
olahraga prestasi adalah “olahraga yang mengembangkan dan membina
olahragawan secara terencana, berkelanjutan, dan berjenjang melalui kompetisi
untuk meraih prestasi dengan bantuan ilmu pengetahuan dan dukungan
keolahragaan.”(Jihad & Annas, 2021).

Sepak bola merupakan permainan tim yang paling terkenal di seluruh
dunia dan telah menjadi olahraga nasional di setiap negara dibandingkan dengan
olahraga lain. Sepak bola adalah salah satu dari banyak jenis olahraga prestasi
yang digemari oleh banyak orang, tanpa memandang usia dan status sosial
masyarakat. Misi dari permainan ini adalah untuk meraih kemenangan dengan
mencetak sebanyak mungkin gol ke dalam gawang lawan yang terbuat dari tiang
dan jarring (Tegi Yondra et al., 2022). epak bola adalah permainan yang kompleks
yang membutuhkan latihan khusus. Pemain sepak bola harus memiliki kebugaran
aerobik yang baik, kecepatan, kekuatan, keterampilan bermain sepak bola, dan
memahami taktik dan strategi dasar (Dahlan et al., 2020). Sepak bola merupakan
permainan tim yang memerlukan kerjasama yang baik dan terorganisir. Sepak
bola merupakan olahraga tim, sehingga kolaborasi antar anggota tim adalah
kewajiban yang harus dipenuhi oleh setiap pemain yang ingin meraih kemenangan
(Akbari et al., 2023). Di Indonesia, sepak bola telah menjadi permainan yang
digemari rakyat, terlihat dari banyaknya lapangan sepak bola yang ada di berbagai
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daerah dan banyaknya orang yang memainkannya, baik melalui klub-klub

maupun hanya sebagai hobi.

Dalam permainan sepak bola sangat memerlukan Teknik dalam penguasaan
bermain dengan baik agar bola tidak mudah untuk direbut oleh lawan.
Mengumpan (passing), mengontrol (controlling), menembak (shooting),
menyyundul (heading), menggiring (dribbling), dan melemparan ke dalam adalah
teknik yang harus dikuasai dalam permainan sepak bola. Teknik dasar adalah
salah satu fondasi bagi seorang pemain agar mampu bermain sepakbola dengan
baik dan benar. Teknik dasar adalah semua aktivitas fundamental dalam
permainan, sehingga dengan bekal tersebut, seseorang dapat mulai bermain sepak
bola (Persiraja et al., 2021). Lemparan ke dalam, salah satu teknik penting dalam
permainan sepak bola, sering terlupakan. Selama pertandingan sepak bola,
penggunaan tangan dilarang. Aturan ini memungkinkan kiper hanya
menggunakan kedua tangannya di area khusus yang dikenal sebagai kotak penalti.
Namun, lemparan dari luar akan diberikan ketika bola melewati garis tepi
lapangan. Bola akan dimainkan lagi setelah pertandingan lapangan kembali

dimainkan.

Lemparan ke dalam merupakan alah satu teknik dalam permainan sepak
bola yang digunakan dengan lengan di luar lapangan untuk memulai permainan
kembali setelah bola mati atau lapangan meninggalkan (Tegi Yondra et al., 2022).
Lemparan ke dalam (throw-in) dapat dilakukan dengan awalan atau tanpa awalan,
baik dengan posisi sejajar atau salah satu kaki di depan. Ini membantu melakukan
umpan jarak jauh dan dekat sesuai dengan target yang diinginkan, dan bahkan
dapat digunakan sebagai umpan lambung ke kotak pinalti tim lawan. (Putra et al.,

2024).

Lemparan ke dalam pada sepakbola modern saat ini hampir sama halnya
dengan tendangan sudut, itu di karenakan karena ada beberapa pemain yang
mampu throw in sampai di depan gawang dan bisa menjadi gol. Salah satu
contohnya adalah lemparan kedalam pratama arhan pada saat SEA GAMES 2023.

untuk dapat melakukan serangan dengan kemampuan lemparan ke dalam yang
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kuat. Salah satu cara untuk memenangkan pertandingan adalah dengan bekerja
sama dengan satu sama lain dan bermain terus-menerus (Zainuddin et al., 2022).
Lemparan yang jangkauannya jauh dan terarah ke kotak pinalti akan sangat
menguntungkan tim karena memanfaatkan lemparan seperti itu meningkatkan

kemungkinan terjadinya gol melalui lemparan ke dalam (Adam et al., 2023).

Lemparan ke dalam, yang sering dianggap sepele, ternyata memiliki peran
yang sangat penting dalam dinamika permainan sepak bola. Lemparan ke dalam
bukanlah sekadar cara untuk memulai kembali permainan setelah bola keluar
lapangan, dalam sepak bola modern, lemparan ke dalam telah menjadi salah satu
senjata taktis yang sangat efektif. Tim yang mampu memaksimalkan potensi
lemparan ke dalam akan memiliki keunggulan kompetitif yang signifikan.
Meskipun lemparan ke dalam memiliki peran penting dalam permainan, namun
seringkali menjadi titik lemah bagi banyak pemain. Permasalahan yang sering
dialami pemain yaitu: Akurasi lemparan, jarak lemparan, kekuatan lemparan,
Teknik lemparan, pengambilan keputusan. Untuk mengatasi permasalahan
lemparan kedalam tersebut diperlukannya program latihan yang signifikan guna

menunjang prestasi oalahraga.

Latithan menurut (Mahfud et al., 2020) adalah proses panjang dan
terencana yang perlu dipersiapkan oleh seorang atlet untuk meningkatkan
performa yang optimal. (Sitopu, 2022) mengemukakan bahwa latihan merupakan
suatu proses yang dilakukan secara teratur dan sistematis, Dimana aktivitas
tersebut diulangi secara konsisten dengan peningkatan beban yang diberikan
seiring berjalannya waktu. Dengan melaksanakan program latihan yang
terstruktur, konsisten, dan terus-menerus, organ tubuh terutama otot akan menjadi
lebih optimal. Agar dapat melempar sejauh yang diharapkan, seorang pemain
harus memiliki kekuatan otot lengan dan bahu yang serupa melalui latihan
lemparan ke dalam. Oleh karena itu, diperlukan latihan untuk memperkuat otot,

seperti latihan push up.

Push up merupakan Salah satu jenis latihan kekuatan yang memperkuat

otot bisep dan trisep. (Kurniawan et al., 2022). Latihan Push up adalah merupakan
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salah satu bentuk Latihan kebugaran yang bertujuan untuk mengembangkan
kekuatan daya tahan otot, khususnya pada bagian dada, bahu, dan lengan. Latihan
ini secara efektif melatih kemampuan otot lengan dalam menopang beban melalui
Gerakan berulang (Kurniawan et al., 2022). Push Up adalah bentuk Latihan fisik
yang praktis dan efisien, karena dapat dilakukan tanpa bantuan alat tambahan
serta dapat dilaksanakan di berbagai waktu dan tempat. Selain itu, push up juga
efektif dalam mendukung peningkatan jarak jauhnya lemparan kedalam dalam
permainan sepak bola, karena Latihan ini menitikberatkan pada penguatan otot-

otot lengan yang berperan penting dalam Teknik lemparan.

Berdasarkan kegiatan sepak bola yang dilakukan oleh Ssb Cinta Marga
Ogan Ilir terdapat beberapa permasalahan yang ditemui, terutama pada saat
melaksanakan lemparan kedalam (throw in) pada permainan sepak bola. Para
pemain Ssb Cinta Marga Ogan Ilir saat melakukan lemparan kedalam belum

sampai kepada rekan satu tim.

Hasil observasi yang saya lakukan yaitu tes langsung ke lapangan pada
saat pemain Ssb Cinta Marga Ogan Ilir melaksanakan lemparan kedalam (throw
in). Terdapat beberapa pemain saat melaksanakan lemparan kedalam, bola yang
dilemparkan tidak jauh, sehingga lemparan kedalam yang dilakukan tidak sampai
pada rekan tim. Dari hasil tersebut dapat kita ketahui bahwa para pemain Ssb
Cinta Marga Ogan Ilir belum maksimal dalam melakukan lemparan kedalam
(throw in) pada permainan sepak bola. Oleh karena itu, diperlukan program
Latihan yang tepat sebagai supaya solutif yaitu melalui Latihan push up agar
dapat meningkatkan kekuatan otot lengan para pemain Ssb Cinta Marga Ogan Ilir

dalam melakukan lemparan kedalam.

Berdasarkan latar belakang dan penjelasan yang telah dijelaskan diatas,
maka peneliti mendapatkan kesimpulan bahwa masih banyak pemain Ssb Cinta
Marga Ogan Ilir pada saat melakukan lemparan kedalam (throw in) belum sampai
kepada rekan tim atau lemparan terlalu pendek, dampaknya bola yang
dilemparkan saat melakukan lemparan kedalam oleh pemain tidak sampai pada

rekan satu tim. Hal ini disebabkan karena pemain Ssb Cinta Marga Ogan Ilir
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belum memiliki kekuatan otot lengan dalam melakukan lemparan kedalam.
Peneliti berminat melakukan penelitian berjudul “Pengaruh Latihan push up

terhadap jauhnya lemparan kedalam pada ssb cinta marga ogan ilir? «

1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan penjelasan yang disampaikan dalam latar belakang, dapat

diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut:

1. Kurangnya kekuatan otot lengan pemain SSB Cinta Marga Ogan Ilir dalam
melakukan lemparan kedalam.

2. Lemahnya Lemparan Kedalam Yang Dilakukan Oleh Pemain Ssb Cinta Marga
Ogan Ilir.

1.2.2 Batasan Masalah

Berdasarkan penjelasan yang sudah dijelaskan pada latar belakang terkait
latihan push up, penelitian ini diperlukan adanya batasan masalah yang hanya
berfokus pada pengaruh latihan push up terhadap jauhnya lemparan kedalam atlet
sepak bola. Latithan ini untuk mengetahui apakah latihan push wup dapat
memengaruhi jauhnya kemampuan lemparan kedalam pada pemain ssb cinta

marga ogan ilir.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang serta hasil identifikasi masalah,
maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah terdapat pengaruh
Latihan push up terhadap jauhnya lemparan kedalam pada pemain ssb cinta marga

ogan ilir?”

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitin ini adalah untuk mengidentifikasi apakah Latihan
push up memberikan pengaruh terhadap jauhnya jarak lemparan kedalam pada

pemain ssb cinta marga ogan ilir.

1.4 Manfaat Penelitian
Manfaat dari penelitian ini adalah, sebagai berikut:
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. Bagi Peneliti, sebagai sarana menimbah ilmu pengetahuan baik secara
teori maupun praktek.

Bagi Atlet, meningkatkan power otot lengan dan menunjang keakuratan
lemparan bola kedalam melalui Latihan push up.

. Bagi Pelatih, sebagai sumber pengetauan dalam menyusun program

Latihan.
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