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MOTTO 

 

“ Setetes keringat orang tuaku, satu langkah aku harus maju” 

 

“Jika kamu mengucap syukur, saya akan memberikan kamu lebih banya” 

(QS. Ibrahim:71) 

 

“Satu untuk semua, semua untuk satu” 

(Penjaskes Unsri) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pull up terhadap hasil 

lemparan kedalam pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola di SMP Negeri 1 

Indralaya Selatan. Jenis penelitian yang digunakan adalah quasy eksperiment 

dengan rancangan one group pretest-posttest design. Variabel bebas adalah latihan 

pull up, variabel terikat adalah hasil lemparan kedalam. Instrumen yang digunakan 

adalah tes hasil lemparan kedalam. Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan pull 

up, setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 

dalam satu minggu. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data dengan statistik 

uji t dengan taraf signifikan α= 0,05 di dapat thitung (7,3) sedangkan ttabel (1,70), maka 

thitung > ttabel maka Ha diterima dan H0 ditolak. Dengan demikian Ha dapat diterima, 

bahwa latihan pull up berpengaruh terhadap peningkatan hasil lemparan kedalam 

pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola di SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. Jadi 

dapat disimpulkan bahwa latihan pull up berpengaruh pada hasil lemparan kedalam 

pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola di SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. 

Implementasi dari penelitian ini bahwa latihan pull up dapat digunakan sebagai 

salah satu jenis latihan untuk meningkatkan hasil lemparan kedalam pada olahraga 

sepak bola 

Kata Kunci : Latihan Pull Up, Hasil Lemparan Kedalam, Sepak Bola. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effect of pull ups on throw-in results in 

extracurricular soccer activities at SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. The type of 

research used is a quasi experiment with a one group pretest-posttest design. The 

independent variable is the pull up exercise, the dependent variable is the result of 

the throw-in. The instrument used is a throw-in test. The treatment in this study was 

in the form of pull ups, after being given treatment for 6 weeks with a frequency of 

3 times a week. Based on the results of research and data analysis with statistical t 

test with a significant level of = 0.05, tcount (7.3) while ttable (1.70), then tcount > 

ttable, then Ha is accepted and H0 is rejected. Thus, it can be accepted that the 

pull-up exercise has an effect on increasing throw-in results in extracurricular 

soccer activities at SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. So it can be concluded that 

the pull up exercise has an effect on the throw-in results in extracurricular football 

activities at SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. The implementation of this research 

is that pull ups can be used as a type of exercise to improve throw-in results in 

soccer 

 

Keywords: Pull Up Exercise, Throw-in Results, Soccer 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 LATAR BELAKANG MASALAH 

Di Indonesia olahraga sudah sangat berkembang. Olahraga telah diminati 

semua kalangan, baik remaja, dewasa dan lansia. Olahraga juga sudah tersebar luas 

di berbagai daerah, baik perkotaan mau pun perdesaan. Menurut Bangun (2016) 

olahraga adalah kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani untuk 

memperkaya dan meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar maupun 

gerak keterampilan (kecabangan olahraga). Khairuddin (2017) mengemukakan 

bahwa olahraga merupakan kebutuhan hidup manusia, sebab apabila seseorang 

melakukan olahraga dengan teratur akan membawa pengaruh yang baik terhadap 

perkembangan jasmani. Olahraga adalah semua bentuk kegiatan yang 

direncanakan, guna untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi 

jasmani, rohani, dan sosial (Destriana, 2018:25). Jadi berdasarkan teori diatas 

bahwa olahraga adalah kebutuhan hidup manusia yang apabila dilakukan oleh 

seseorang dengan teratur maka akan membawa pengaruh yang baik terhadap 

perkembangan jasmani, serta memperkaya dan meningkatkan kemampuan dan 

keterampilan, dan olahraga juga dapat membina, serta mengembangkan potensi 

jasmani, rohani, dan sosial. Tidak hanya itu, sekarang ini masyarakat banyak 

menjadikan olahraga ini sebagai hobi, salah satu contohnya yaitu sepak bola.  

Sepak bola adalah olahraga yang terfavorit di semua kalangan, baik muda, 

tua, laki-laki, dan bahkan wanita (Pratama, 2012:156). Permainan sepak bola adalah 

permainan yang dimainkan oleh 2 tim yang saling berlawanan, masing-masing tim 

berjumlah 11 orang pemain dengan tujuan mencetak gol ke gawang lawan 

(Aprionova dkk, 2016:64). Dalam permainan sepak bola kemenangan itu di 

pengaruhi oleh berbagai faktor, yaitu kekompakan, komunikasi, pertahan, serta 

teknik yang baik dan benar. Pemain sepakbola harus menguasai berbagai teknik 

dalam sepak bola. Menurut F Afrianova (2012) teknik yang harus dikuasai antara 

lain sebagai berikut: 1) pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling), 2) 



 

menendang bola (passing), 3) mengoper bola pendek dan panjang atau melambung, 

menendang bola ke gawang (shooting), 4) menggiring bola (dribbling), 5) 

menghadapi lawan dan daerah bebas, menerima dan menguasai bola (receiving and 

controling the ball) dengan kaki, paha, dan dada. 6) menyundul bola (heading) 

untuk bola lambung atau bola atas, 7) gerak tipu (feinting) untuk melewati lawan, 

8) merebut bola (tackling) saat lawan menguasai bola, 9) melempar bola (throw-in) 

bila bola keluar lapangan untuk menghidupkan kembali permainan, 10) teknik 

menjaga gawang (goal keeping). 

Lemparan ke dalam atau throw in merupakan salah satu teknik yang harus 

dikuasai oleh setiap pemain dalam permainan sepak bola, karena lemparan ke 

dalam memiliki fungsi dalam menciptakan peluang dalam permainan, dan teknik 

lemparan ke dalam yang baik harus memiliki kecepatan yang baik pula, dan untuk 

mencapai itu semua dapat diringi dengan gerak tubuh yang baik dan efektif serta 

dapat mendorong lemparan ke dalam semakin jauh dan cepat agar penggunaan yang 

benar dapat menciptakan peluang untuk mengontrol bola dan mencetak gol 

(Sukirno, 2014). Lemparan ke dalam (throw in) adalah salah aturan yang digunakan 

untuk memulai kembali permainan yang sebelumnya terhenti karena bola melewati 

garis sisi atau keluar lapangan (Andi, 2012). Lemparan ke dalam ini seringkali di 

anggap sepeleh oleh tiap pemain, akan tetapi jika pemain melakukan kesalahan saat 

melakukan lemparan ke dalam maka hal tersebut akan menjadi peluang untuk tim 

lawan. Seluruh pemain dalam permainan sepak bola baik pemain depan, pemain 

belakang, pemain samping dan bahkan penjaga gawang pun harus mampu 

melakukan lemparan ke dalam yang baik. Seperti yang kita lihat pada fifa a match 

tim nasional (timnas) friendly match (pertandingan persahabatan) saat indonesia 

melawan timor leste, seorang arhan pemain timnas indonesia menciptakan sebuah 

gol melalui lemparan kedalam. Jadi, dari kejadian tersebut dapat kita lihat 

bagaimana pentingnya lemparan kedalam itu jika dilakukan dengan baik dan benar.   

Lemparan kedalam yang baik dan benar serta dengan kejauhan yang 

diinginkan tentunya pemain harus memiliki kekuatan otot lengan. Otot lengan 

dibutuhkan saat mengangkat beban, menolak, melempar, dan lain-lain pada setiap 



 

cabang olahraga yang memerlukan gerakan-gerakan tersebut (Satriawan, 2016). 

Jadi untuk melakukan lemparan kedalam itu membutuhkan kekuatan otot lengan  

yaitu: biceps, deltoid, brachialis, triceps, brachioradialis, extensor carpi radialis, 

otot tersebutlah yang menggerakkan lengan dalam segala bentuk gerakan lengan. 

Menurut Rinaldi, dkk (2019) salah satu bentuk latihan yang dapat dilakukan untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan adalah dengan menggunakan bentuk latihan 

pull up.  

Pull up merupakan bentuk latihan yang tepat bagi peningkatan otot lengan 

(Mairizal & Rusmana, 2018). Menurut Mustaqim (2018) pull up  adalah suatu 

bentuk latihan yang dilakukan dengan menggunakan alat, yaitu palang kayu atau 

besi. Latihan pull up yang dimaksudkan untuk meningkatkan kekuatan otot, 

khususnya kekuatan otot lengan. Sebagai satu bentuk latihan kekuatan, latihan pull 

up merupakan bentuk latihan yang tepat bagi peningkatan otot lengan. Dalam 

melempar bola, kekuatan otot lengan sangat dibutuhkan agar lemparan bola dapat 

dilakukan secara optimal. 

Pada SMP Negeri 1 Indralaya Selatan terdapat kegiatan ekstrakurikuler dari 

berbagai cabang olahraga, seperti sepak bola, pencak silat, dan bola voli. Dari tiga 

cabang olahraga tersebut peneliti hanya terfokus pada cabang olahraga sepak bola. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan peneliti, pada tim sepak bola 

ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Indralaya Selatan, jumlah peserta didik yang 

mengikuti ekstrakurikuler tersebut berjumlah 40 orang. Pada semua peserta didik 

yang peneliti lihat, 10 (25%) dikategorikan cukup karena pada saat melakukan 

lemparan kedalam pemain melakukan kesalahan sehingga lemparan yang dilakukan 

tidak tepat pada sasaran, hal ini dikarenakan kurangnya pemahaman pemain 

terhadap cara melakukan lemparan kedalam yang baik dan benar, dan 26 (55%) 

dikategorikan baik karena pada saat pemain melakukan lemparan kedalam sudah 

cukup baik, teknik yang dilakukan sudah benar hanya saja bola yang dilempar 

tersebut belum sampai pada sasaran, hal ini dikarenakan kurangnya power otot 

lengan pada pemain, sedangkan 4 (10%) dikategorikan baik sekali karena pada saat 

melakukan lemparan kedalam pemain sudah benar dan tepat sasaran. Berdasarkan 



 

pengamatan yang telah dilakukan peneliti, dari 40 peserta didik tersebut terdapat 

lebih dari 50% peserta didik yang pada saat melakukan lemparan kedalam namun 

belum tepat pada sasaran dengan jarak lemparan yang sangat minim yang 

disebabkan kurangnya power otot lengan pada peserta didik. 

Pada penelitian yang dilakukan Prasetyawan (2014) yang berjudul pengaruh 

latihan pull up terhadap peningkatan jarak lemparan kedalam pada permainan sepak 

bola di ps sinar mas putra turen, menunjukkan bahwa hasil penelitian dengan nilai 

t untuk tes awal dan tes akhir lemparan kedalam terdapat perbedaan yang signifikan 

dengan nilai t = 2,746 dengan nilai probabilitas (p) sebesar 0,04. Pada derajat 

kebebasan (df) = 5 dengan nilai t hitung sebesar 2,746 > t tabel sebesar 2,131 (5%) 

dan nilai probabilitas (p) sebesar 0,04 kurang dari taraf signifikansi (a) = 0,05. Hasil 

dari penelitian ini telah dapat membuktikkan bahwa dengan latihan pull up dapat 

meningkatkan jarak lemparan kedalam secara signifikan. Berdasarkan hasil analisis 

data dan pembahasan maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh latihan pull up 

terhadap peningkatan jarak lemparan kedalam pada permainan sepak bola di ps 

sinar mas putra turen dengan nilai thitung > ttabel (2,746>2,131). 

 Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa latihan pull up 

sangat berguna untuk meningkatkan jauhnya hasil lemparan. Hal ini dikarenakan 

bahwa latihan pull up dapat meningkatkan power otot lengan sehingga dapat 

meningkatkan hasil lemparan kedalam. 

Berdasarkan data dan masalah diatas maka peneliti berkeinginan menyusun 

proposal penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Pull Up Terhadap Hasil 

Lemparan Kedalam Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Sepak Bola Di SMP Negeri 1 

Indralaya Selatan”  

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 



 

1. Kurangnya power otot lengan yang mengakibatkan lemparan kedalam 

tidak sampai pada sasaran yang dituju. 

2. Kurangnya pemahaman teknik dasar lemparan kedalam sehingga 

lemparan kedalam yang dilakukan tidak tepat sasaran. 

3. Tidak akuratnya lemparan kedalam yang dilakukan oleh pemain. 

 

1.2.2 Batasan Masalah 

Agar permasalahan yang dibahas tidak terlalu luas, maka penelitian ini 

hanya dibatasi pada Pengaruh Latihan Pull Up Terhadap Hasil Lemparan 

Kedalam Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Sepak Bola di SMP Negeri 1 

Indralaya Selatan. 

 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah diatas, maka dapat dirumuskan masalah 

sebagai berikut, “Apakah Ada Pengaruh Latihan Pull Up Terhadap Hasil 

Lemparan Kedalam Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Sepak Bola di SMP 

Negeri 1 Indralaya Selatan?” 

 

1.3 Tujuan penelitian 

Tujuan Dalam Penelitian Ini Adalah Untuk Mengetahui Apakah Ada 

Pengaruh Latihan Pull Up Terhadap Hasil Lemparan Kedalam Pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Sepak Bola di SMP Negeri 1 Indralaya Selatan. 

 

1.4 Manfaat penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Bagi peserta didik atau pemain 

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan hasil lemparan kedalam 

peserta didik atau pemain, serta dapat dijadikan referensi latihan untuk 

meningkatkan lemparan kedalam. 

2. Bagi peneliti 



 

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan pengalaman yang bermanfaat 

untuk melengkapi pengetahuan yang sudah diperoleh di bangku kuliah 

dan peneliti mendapatkan hasil yng konkrit terhadap masalah yang di 

teliti. 

3. Bagi guru 

Penelitian ini diharapkan menjadi acuan guru dalam melahirkan atau 

menciptakan peserta didik yang berprestasi khususnya dalam cabang 

olahraga sepak bola. 

4. Bagi sekolah 

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan acuan oleh para guru olahraga 

di sekolah untuk meningkatkan kemampuan bermain sepak bola pada 

peserta didik khususnya pada teknik lemparan kedalam. 
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