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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap hasil 

lemparan kedalam pada klub sepak bola Bimantara Musi Rawas. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu yang artinya 

hanya sampel yang diberi perlakuan. Rancangan penelitian yang digunakan adalah 

One Group Pretest-Posttest Design. Pengambilan sampel menggunakan teknik 

total population sampling dengan jumlah sampel 40 orang. Instrument penelitian 

adalah seluruh sampel melakukan tes tendangan lurus depan. Dari hasil 

pengolahan dan analisis data dengan menggunakan uji normalitas data dan uji 

hipotesis dengan rumus uji t, bahwa latihan push up berpengaruh terhadap 

peningkatan hasil lemparan kedalam sepak bola. Hal ini dapat dilihat dari hasil 

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

dari t tabel (13,730 ˃ 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (α = 0,05) dan jumlah 

sampel (N = 40). Latihan push up memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

hasil lemparan kedalam pada klub sepak bola Bimantara Musi Rawas. 

Kata Kunci: Push Up, Lemparan Kedalam, Sepak bola 
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Abstract 

This study aims to determine the effect of push up exercise on the result of throw-

in in football club Bimantara Musi Rawas. The method used in this study is a 

quasi-experimental method, which means that only the sample is treated. The 

research design used was One Group Pretest-Posttest Design. Sampling using a 

total population sampling technique with a sample of 40 people. The research 

instrument is that all samples perform a throw-in. From the results of data 

processing and analysis using the data normality test and hypothesis testing with 

the t-test formula, that push up exercise has an effect on throw-in on football . 

This can be seen from the results of data analysis through the calculation of the t-

test formula with the t-count criteria greater than t-table (13,730> 1.70) with a 

confidence level of 0.95 (α = 0.05) and the number of samples (N = 40) . Push up 

exercise have an effect on increasing throw-in result in football club Bimantara 

Musi Rawas. 

Keywords: Push Up, Throw-in, Football 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan komponen yang sangat penting dan strategis di 

segala aspek kehidupan manusia. Termasuk dalam meningkatkan daya saing 

bangsa dengan bangsa-bangsa lain. Menurut Sukirno  (2019) Olahraga juga bisa 

dijadikan sarana atau alat pemeliharaan dan peningkatan kualitas fisik manusia 

yang berkaitan dengan sehat dan segar sehingga dapa meningkatkan produktifitas 

dalam segala bidang. Menurut Sulikan dkk (2020: 19) olahraga adalah salah satu 

aktivitas yang sangat dibutuhkan  oleh setiap orang untuk menjaga kebugaran 

tubuh sebagai penunjang aktivitas lain semisal dalam tuntutan menyelesaikan 

pekerjaan sehingga bisa diselesaikan dengan baik dan tepat waktu. Menurut 

Hidayat (2017 : 5) olaraga sepak bola merupakan salah satu olaraga yang di kenal 

oleh seluruh lapisan masyarakat, cabang olaraga ini di gemari oleh sebagian 

masyarakat dunia terutama indonesia. Terlihat dari antusias masyarakat yang 

menyaksikan setiap ada pertandigan sepak bola. Terlebih, bila tim yang 

bertanding memiliki nama besar. Sepak bola merupakan permainan yang harus 

memiliki fisik dan mental yang sanggat kuat, dalam bermain sepak bola seorang 

pemain harus memiliki sikap sportivitas dan harus memiliki rasa tanggung jawab. 

Sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang paling disukai atau 

digemari di bumi. Daya tarik dari permainan ini terletak pada kealamian 

permainan. Perminan tersebut membangkitkan luapan keinginan dan emosi yang 

tidak sama  dengan lahraga lainnya. Menurut Luxbacher (2016)Sepak bola adalah 

permainan yang menantang secara fisik dan mental dan harus melakukan gerakan 

yang terampil di bawah kondisi permainan yang waktunya terbatas, fisik dan 

mental yang lelah dan sambil menghadapi lawan. Sedangkan menurut Batty  

(2014)Sepak bola adalah permainan yang sederhana, dan rahasia permainan sepak 

bola yang baik adalah melakukan hal-hal sederhana dengan sebaik-baiknya.  

bermain sepak bola. Beberapa teknik dasar dalam permainan sepak bola yaitu  
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menendang bola, menggiring bola, menahan dan menghentikan bola, 

menyundul bola, melempar bola, merebut bola. Dari teknik-teknik yang ada, 

terdapat salah satu teknik yang sering dianggap tidak penting untuk diberikan 

dalam latihan agar dapat dikuasai dengan baik, yaitu teknik lemparan ke dalam 

atau throw in. 

Throw in merupakan salah satu teknik dasar yang sangat penting dan harus 

dimiliki oleh pemain sepak bola karena bisa digunakan untuk membantu proses 

menyerang ke daerah lawan. Menurut Makadada (2012) Dalam kedua aspek 

penyerangan inti dan sebaiknya dititikberatkan pada lemparan ke dalam, terutama 

karena semakin besarnya kesempatan untuk mencetak gol. 

Dalam melakukan lemparan ke dalam, seorang pemain harus memiliki 

kekuatan otot yang kuat agar menghasilkan lemparan sejauh yang diinginkan 

pemain. Push Up adalah metode latihan yang tepat untuk meningkatkan 

keberhasilan dalam melakukan lemparan ke dalam. Menurut Sulistian (2016) 

Push Up merupakan latihan senam kekuatan untuk menguatkan otot bisep 

maupun trisep. 

Klub sepak bola Bimantara Musi Rawas merupakan tempat latihan sepak 

bola yang ada di Kabupaten Musi Rawas. Dari hasil pengamatan saya pemain 

yang mengikuti latihan di klub sepak bola Bimantara dalam melakukan lemparan 

ke dalam kebanyakan jaraknya tidak jauh dan kurang akurat. Berdasarkan hasil 

observasi dan pengamatan yang dilakukan di klub sepak bola bimantara, peneliti 

menemukan masalah dalam permainan sepak bola yaitu lemahnya lemparan 

kedalam dan kurang akuratnya lemparan kedalam sehingga lemparan tidak sampai 

ke teman. Pemain yang diamati pada saat latihan sebanyak 40 orang. Dari seluruh 

pemain yang diamati hanya 4 (10%) pemain yang melakukan lemparan tekniknya 

benar dan lemparannya sampai ke teman satu tim, 16 (40%) pemain melakukan 

lemparan yang tekniknya benar akan tetapi lemparannya tidak sampai ke teman 

satu tim, 20 (50%) pemain yang teknik lemparannya salah dan lemparannya tidak 

sampai ke teman. Teknik lemparan kedalam dan lemparan yang kurang akurat 

karena kurangnya latihan otot lengan dan tidak terlalu memperhatikan teknik 
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lemparan kedalam yang benar. Otot yang dilatih dalam latihan lemparan kedalam 

adalah otot lengan, salah satu latihan untuk meningkatkan power otot lengan yaitu 

latihan push up. Menurut Rohmat & Purnomo (2018) pada dasarnya latihan push 

up merupakan variasi dari model latihan beban yang bertujuan untuk 

meningkatkan power otot lengan. Maka dari itu latihan push up sangat cocok 

untuk meningkatkan hasil lemparan kedalam. 

Penelitian Arif Setiawan (2017) yang berjudul pengaruh latihan push up 

terhadap kemampuan lemparan ke dalam pada permainan sepak bola putra 

ekstrakurikuler SMP N Tanjung Batu, menunjukan bahwa hasil penelitian 

menunjukan pengaruh positif dan signifikan dilihat dari  thitung= 4,28 sedangkan 

ttabel= 2.201 dengan taraf signifikan α= 0.05 dan n= 12 maka thitung > ttabel (4,28 > 

1,769). Dengan kata lain hipotesis penelitian yang diajukan diterima (signifikan). 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan maka dapat disimpulkan: 

Terdapat pengaruh  pengaruh latihan push up terhadap kemampuan lemparan ke 

dalam pada permainan sepak bola putra ekstrakurikuler SMP N Tanjung Batu 

dengan nilai thitung> ttabel (4,28>1,769). 

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa latihan push up 

sangat berguna untuk meningkatkan jauhnya hasil lemparan ke dalam pada saat 

bermain sepak bola karena lemparan ke dalam bisa digunakan sebagai salah satu 

taktik penyerangan. Berdasarkan pengamatan, peneliti tertarik untuk menyusu 

proposal penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil 

Lemparan kedalam (Throw In)  pada Klub Sepak bola Bimantara Musi Rawas”. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian yang ada pada latar belakang, maka dapat 

diidentifikasi masalah-masalah sebgai berikut: 

1. Lemahnya lemparan ke dalam pemain klub sepak bola Bimantara 

2. Kurangnya power otot lengan  pemain klub sepak bola Bimantara 

3. Tidak akuratnya lemparan oleh  pemain klub sepak bola Bimantara 
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1.3 Batasan Masalah 

Penelitian ini dibatasi sesuai ruang lingkup permasalahan, agar penelitian 

ini tidak menyimpang dari permasalahannya dan mempertimbangkan keterbatasan 

peneliti. Batasan masalah dalam penelitian ini yaitu umur pemain klub sepak bola 

bimantara berumur 16 sampai 22, dan hanya meneliti tentang lemparan dan 

pengaruh dari latihan push up sehingga penelitian ini hanya dibatasi pada 

Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Lemparan kedalam (Throw In)  pada 

Klub Sepakbola Bimantara Musi Rawas 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari penguraian latar belakang diatas, maka dapat dirumuskan 

masalah seperti berikut: adakah pengaruh latihan push up terhadap hasil lemparan 

kedalam (Throw In)  pada klub sepakbola Bimantara Musi Rawas? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui Pengaruh 

Latihan Push Up Terhadap Hasil Lemparan kedalam (Throw In)  pada Klub 

Sepakbola Bimantara Musi Rawas. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Manfat dari penelitian ini antara lain : 

1. Bagi peneliti, dapat memenuhi salah satu syarat untuk laporan akhir dalam 

mendapatkan gelar strata 1 dan sebagai sarana menimbah ilmu pengetahuan 

baik secara teori maupun praktek. 

2. Bagi atlet, sebagai bahan motivasi untuk meningktkan prestasi dalam cabang 

olahraga sepak bola 

3. Bagi pelatih sepak bola, sebagai sumber pengetahuan dalam menyusun program 

latihan 
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