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I

PENGARUH LATIHAN DUMBBELL DUA TANGAN TRICEPS FLEXOR 
EXTENTION TERHADAP HASIL LEMPARAN KEDALAM PERMAINAN 

SEPAKBOLA KEGIATAN EKSTRAKURIKULER SMP NEGERI 17 PALEMBANG

ABSTRAK

Penelitian ini beijudul Pengaruh Latihan Dumbbell Dua Tangan Triceps Flexor 

Extention Terhadap Hasil Lemparan Kedalam Permainan Sepakbola Kegiatan 

Ekstrakurikuler SMP Negeri 17 Palembang dengan sampel pada siswa 

ekstrakurikuler SMP 17 Palembang dengan jumlah 40 orang siswa dan menggunakan 

teknik random sampling dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok, 

20 siswa sebagai kelas eksperimen dan 20 siswa sebagai kelas kontrol, untuk 

meningkatkan hasil lemparan kedalam pada kegiatan ekstrakurikuler siswa SMP 

Negeri 17 Palembang. Dalam penelitian ini menggunakan penelitian quasi 

eksperimen, dengan kelompok eksperimen diberikan latihan dumbbell dua tangan 

triceps flexor extention dan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Dengan 

peningkatan hasil lemparan dan untuk menyusun program latihan secara menarik dan 

menyenangkan. Dengan Uji statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam 

penelitian ini adalah uji t. Berdasarkan hasil penelitian didapatkan hasil uji t 

menunjukkan thitung = 9,6> Wi =1,70. Dengan demikian, Ho ditolak dan Ha di terima 

artinya ada pengaruh latihan Dumbbell Dua Tangan Triceps Flexor Extention 

Terhadap hasil lemparan kedalam permainan sepakbola kegiatan ekstrakurikuler 

SMP Negeri 17 Palembang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh latihan dumbbell dua tangan triceps flexor extention terhadap Hasil 

Lemparan Kedalam Permainan Sepakbola Kegiatan Ekstrakurikuler SMP Negeri 17 

Palembang.

Kata-kata kunci: latihan dumbbell dua tangan triceps jlexor extention, hasil lemp 

kedalam, Sepakbola.
aran
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1

BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Cabang olahraga sepakbola merupakan cabang olahraga yang sudah 

memasyarakat, baik sebagai hiburan, mulai dan latihan peningkatan kondisi tubuh 

sebagai prestasi untuk membela daerah dan negara. Sepakbola yang sudah 

memasyarakat itu merupakan gambaran persepakbolaan di Indonesia khususnya 

negara maju pada umumnya. Permainan sepakbola adalah suatu permainan yang 

menuntut adanya keijasama yang baik dan rapi. Sepakbola merupakan permainan 

tim, oleh karena itu keija sama tim merupakan kebutuhan permainan sepakbola yang 

harus dipenuhi oleh setiap kesebelasan yang menginginkan kemenangan. 
Kemenangan dalam permainan sepakbola hanya akan diraih dengan melalui 
keijasama dari tim tersebut. Kemenangan tidak dapat diraih secara perseorangan 

dalam permainan tim, disamping itu setiap individu atau pemain harus memiliki skill, 
kondisi fisik yang bagus, teknik dasar yang baik dan mental bertanding yang baik 

pula.

atau

Permainan sepak bola juga merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat 
popular dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing beranggotakan sebelas orang. 
Dalam permainan sepakbola gerakan pemain yang bebas dan terkontrol 
mengepresikan individualitas dalam permainan beregu, kecepatan, kekuatan, stamina, 
keterampilan, dan pengetahuan mangenai taktik, tehnik semacamnya merupakan 

aspek yang penting dari permainan ini. Permainan sepak bola saat ini telah 

mengalami banyak kemajuan, perubahan serta perkembangan yang pesat, baik dari 
segi kondisi fisik, teknik, taktik permainan maupun mental pemain itu sendiri. 
Permainan yang cepat dan teknik yang baik harus dimiliki oleh persepakbolaan 

Indonesia agar dapat maju dan berkembang dengan baik. Permainan sepakbola teknik 

menggiring bola, passing, dan control merupakan teknik dasar pada permainan
I
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2

sepakbola yang saling berkaitan (Sajoto.1998). Permainan sepakbola tidak hanya 

teknik dasar seperti menggiring bola, passing, dan control yang merupakan bagian 

terpenting dalam permainan sepakbola tetapi masih ada tekmk lain yang dapat 

menunjang berhasilnya suatu permainan sepakbola diantaranya shuting, heading, 

teakling, tendangan sudut dan lemparan kedalam.
Teknik melakukan lemparan kedalam (throw in) pada permainan sepakbola 

bukanlah suatu hal yang bisa dilakukan dengan mudah. Dengan tekmk yang tepat, 

sebuah gol bisa berawal dari sebuah lemparan kedalam. Setiap pemain yang akan 

melakukannya harus terlebih dahulu memahami beberapa hal penting tentang 

lemparan kedalam, seperti cara melempar yang benar, kepada siapa harus 

memberikan bola dan yang paling penting adalah harus mengetahui aturan dalam 

melakukan lemparan kedalam. Lemparan kedalam merupakan suatu upaya yang 

memberikan kesempatan untuk memasukkan bola kedalam daerah berbahaya 

sehingga dapat teijadinya sebuah goal. Lemparan itu juga akan sia - sia jika para 

pemain tidak dapat memanfaatkan situasinya. Lemparan jauh hanya akan produktif 

kalau penerima bola mampu menggunakan dengan baik biasanya dengan sudulan 

terusan (flick- on header) melintasi depan gawang. Tentu saja keterampilan itu dapat 

digunakan untuk melempar bola jauh kedepan. Richard Winddows dan Paul Buckle, 
(1982:96).

Hasil pengamatan saya di SMP Negeri 17 Palembang permainan sepakbola 

merupakan salah satu cabang olahraga pembinaan prestasi (ekstrakurikuler) bagi 

siswa yang bersekolah di SMP Negri 17 Palembang, kegiatan extrakurikuler yang 

dilaksanakan diluar jam pembelajaran sekolah yaitu pada sore hari yang dilakuakn 3 

kali seminggu. Pada tanggal 7 januari 2013 saya melakukan observasi ke sekolah 

tersebut dan pada sore harinya saya mengamati pelaksanaan prestasi cabang 

sepakbola. Pada pengamatan saya mendapat gambaran bahwa masih banyak siswa 

yang tidak mampu dalam melakukan lemparan kedalam, dari 50 siswa yang 

mengikuti pembinaan prestasi sepakbola (ekstrakurikuler) kurang dari 40 orang siswa

ki



3

dapat melakukan lemparan kedaiam menggunakan kekuatan yang maksimalyang
pada jarak lebih dari 10 meter menurut (Batty, 2011 : 87). Hal ini menunjukkan 

bahwa kurangnya siswa Untuk dapat melakukan lemparan kedalam dengan baik,
diperlukan kemampuan teknik yaitu : 1) Teknik posisi siap bola berada di belakang 

kepala 2) Teknik kedua tangan berada di masing - masing sisi bola 3) Teknik kedua 

lutut ditekukkan saat akan melakukan lemparan 4) Teknik kedua kaki, badan dan 

kedua tangan bergerak bersamaan untuk melepas bola 5) Teknik bola dilepas saat 
berada di atas kepala. Disamping itu dalam melakukan lemparan kedalam (throw iri) 
harus memiliki kekuatan otot yang optimal yaitu kekutan pada otot triceps brachil 
medial hand, triceps brachil long hend dan lateral hand untuk itu kekuatan otot 
tangan khususnya otot tricep harus dilatih. Berbagai macam metode yang dapat 
meningkatkan kekuatan otot pada lemparan kedalam biasanya menggunakan metode
latihan dumbbell.

Dumbbell merupakan alat yang dipergunakan dalam latihan dengan 1 atau 2 

lengan. Walaupun suatu waktu ada yang terbentuk tersendiri, difasilitasi latihan lebih 

umum terlihat dumbbell yang dirancang sama seperti barbell hanya dumbbell lebih 

pendek dari barbell dan seluruh bagian tengahnya (di antara lempengan beban) 

Beachle,Thomas R, (2007 :14). Latihan dumbbell adalah cara yang mudah dan 

ekonomis namun serbaguna untuk membakar kalori dan membentuk otot dengan 

menargetkan latihan pada kelompok otot tertentu, shingga sangat tepat bagi Anda 

yang menjalankan program latihan beban. Latihan dumbbell sudah dikenal selama
bertahun-tahun, terutama sebagai bagian dari program latihan beban. Meskipun
peralatan fmess banyak mengalami perkembangan, tetapi latihan dumbbell tetap 

yang mudah untuk membentuk dan memperkuat otot. Berlatih dengan menggemakan 

dumbbell memiliki

cara

beberapa keunggulan dibandingkan dengan peralatan fitness 

lainnya yang digunakan dalam latihan beban. Misalnya, dengan sifat alaminya, 
latihan dumbbell membuat Anda menstabilkan otot-otot yang penting untuk 

kekuatan, kesimbangan dan postur tubuh. (http://latihan dumbbell.com). Berdasarkan

http://latihan
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uraian diatas dan hasil pengamatan penulis pada pelaksanaan ekstrakulikuler 

sepakbola siswa SMP Negeri 17 Palembang, maka penulis berkeinginan untuk 

melakukan penelitian dengan menerapkan model latihan untuk meningkatkan

kekuatan otot triceps para siswa tersebut sehingga memiliki kekuatan lemparan

maka judul penelitian ini adalah : “Pengaruh Latihankedalam dengan baik.
Dumbbell Dua Tangan Triceps Flexor Extention Terhadap Hasil Lemparan Kedalam

Permainan Sepakbola Kegiatan Ekstrakurikuler SMP Negeri 17 Palembang”.

1.2 Identifikasi Masalah

Agar masalah ini tidak telalu rumit dan tidak menyimpang dari sasaran dan 

lebih terarah, maka peneliti mengidentifikasi masalah sebagai berikut:

1. Kurangnya kemampuan siswa dalam melakukan lemparan kedalam dengan 

jarak maksimal lebih dari 10 meter.

2. Kurangnya kemampuan siswa dalam melakukan teknik lemparan kedalam

3. Kurangnya kekuatan otot lengan pada siswa sehingga hasil lemparan kedalam 

belum maksimal

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, supaya penelitian 

ini tidak melebar luas, maka penelitian ini dibatasi hanya pada pengaruh latihan 

dumbbell dua tangan triceps flexor extention terhadap hasil lemparan kedalam 

permainan sepakbola.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas maka 

masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah ada pengaruh latihan dumbbell
rumusan

dua
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tangan tricepsflexor extention terhadap hasil lemparan kedalam permainan sepakbola 

kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 17 Palembang \

1.5 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dumbbell dua 

tangan triceps flexor extention terhadap hasil peningkatan lemparan kedalam 

permainan sepakbola kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 17 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

Penelitian ini di harapkan dapat memberikan manfaat bagi siswa yang 

mengikuti ekstrakulikuler, guru atau pembina ekstrakulikuler, institusi pendidikan, 

dan pengembangan bagan pengetahuan, yaitu :

Bagi siswa yang mengikuti pembinaan ekstrakulikuler permainan sepakbola 

SMP Negeri 17 Palembang, diharapkan dapat memiliki kekuatan lemparan 

kedalam saat bermaian sepakbola.

1.6.1

1.6.2 Bagi guru atau Pembina eksrakulikuler permainan sepak bola SMP Negeri 17 

Palembang, diharapkan dapat menggunakan bentuk latihan dumbbell dua 

tangan triceps flexor extention untuk meningkatkan kemampuan hasil 

lemparan kedalam pada permainan sepakbola.

1.6.3 Bagi sekolah, agar dapat memberikan dan menginformasikan kepada pihak 

lain yang berhubungan dengan olahraga, bahwa latihan dumbbell adalah salah 

satu bentuk latihan fisik untuk meningkatkan kekuatan otot triceps.
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