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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan push up
terhadap hasil lemparan kedalam permainan sepak bola siswa ekstrakurikuler SMP
Srijaya Negara Palembang. Jenis Penelitian ini eksperimen semu. Dimana populasi
pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra SMP Srijaya Negara Palembang yang
berjumlah 20 siswa putra yang keseluruhannya menjadi kelompok eksperimen yang
diberi perlakuan latihan push up.

Instrument yang digunakan adalah lemparan kedalam dengan penilaian diukur
menggunakan meteran. Sebelum diberi latihan push up tersebut 20 siswa putra
ekstrakurikuler melakukan pre-test dengan nilai tertinggi 15,25 Meter dan nilai
terendah 7,72 Meter dengan pretest rata-rata kemampuan lemparan kedalam 11.85
meter, setelah 20 siswa putra ekstrakurikuler melakukan pre-test diberi perlakuan
latihan push up selama 6 minggu dengan frekuensi 3-4 hari dalam seminggu, setelah
6 minggu diberi perlakuan latihan lalu melakukan post-test untuk melihat tingkat
kemampuan lemparan kedalam dengan nilai tertinggi 16,54 Meter dan nilai terendah
8,64 Meter, dengan posttest rata-rata kemampuan lemparan kedalam 13.07

Penelitian ini menunjukan bahwa latihan push up dapat mempengaruhi kemampuan
lemparan kedalam dari sebelum diberi perlakuan latihan, sehingga mengalami rata-
rata peningkatan kemampuan lempar kedalam 1,22 Meter. Teknik analisa data yang
digunakan adalah uji normalitas dan uji hepotesis menggunakan tes uji t. Hasil uji t
menunjukan bahwa ¢ tabel = 1.73 sedangkan Uji thinng = 12,3> Ligper(o 95y10) = 1.73.

Dengan demikian terdapat pengaruh™ latihan push up Terhadap hasil Lemparan
kedalam permainan sepakbola siswa ekstrakurikuler SMP Srijaya Negara”.

Kata kunci: Push up, Lemparan kedalam, Sepak bola
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BABI

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 sudah merupakan permainan rakyat, hal ini dapat di lihat bahwa
di seluruh pelosok tanah air ada lapangan sepakbola dan banyak orang yang
memainkannya, baik melalui klub-klub sepakbola maupun hanya sekedar hobi.
Namun demikian perkembangan sepakbola di Indonesia di lingkup Asia maupun
Internasional belum seperti yang di harapkan. Seperti hasil Sea Games yang
berlangsung di Palembang dan Jakarta pada tahun 2011 yang lalu timnas Indonesia
hanya mampu memperoleh medali perak setelah kalah di final melawan timnas
Malaysia.

Peningkatan olahraga dari cabang olahraga sepakbola seharusnya perlu
mendapatkan perhatian yang serius, karena prestasinya belum begitu sukses. Untuk
itu perlu diusahakan sungguh-sungguh tindakan yang nyata dan pembinaan yang
lebih profesional.

Sepakbola adalah suatu permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak
bola (Sukintaka dkk, 1979:103) Di dalam memainkan bola maka pemain dibenarkan
untuk menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan dan lengan. Hanya
penjaga gawang di izinkan untuk memainkan bola dengan tangan.

Sepakbola merupakan permainan beregu dan dimainkan oleh dua regu, yang
masing-masing kelompok terdiri dari sebelas pemain, Oleh karena itu kelompok
tersebut disebut kesebelasan. Oleh karena sepakbola merupakan permainan beregu
maka dasar kerjasama dan saling tolong menolong merupakan ciri yang khas dari
permainan {ersebut. Mengenai susunan pemain dapat dibedakan menjadi barisan

penyerang, barisan penghubung, dan barisan pertahanan



Permainan sepakbola dimainkan dalam 2 babak, dengan diberi waktu istirahat
selama 15 menit diantara kedua babak tersebut. Mencetak gol ke gawang lawan
merupakan cita-cita dari setiap kesebelasan. Suatu kesebelasan dinyatakan sebagai
pemenang, apabila kesebelasan tersebut dapat memasukkan bola ke gawang lawan
lebih banyak dan kemasukan bola lebih sedikit jika dibandingkan dengan lawannya.

Salah satu mutu permainan suatu kesebelasan ditentukan oleh penguasaan
teknik dasar. Selain itu taktik tanpa teknik tidak mungkin, kecuali bila taktik itu
sangat sederhana, seperti misalnya menutup gawang sendiri dengan menyuruh semua
pemain bermain di muka gawang, dan menendang bola yang datang sejauh — jauhnya
keluar daerah pertahanan sendiri (Sneyers, 1988 : 10).

Teknik dasar permainan sepakbola terdiri dari beberapa macam yaitu
menendang bola, menggiring bola, menyundul bola, merebut bola, lemparan ke
sering diabaikan dalam sepakbola adalah throw-in (lemparan ke dalam).

Sepakbola membatasi penggunaan tangan dalam pertandingan. Dengan
peraturan ini, hanya penjaga gawang yang boleh menggunakan kedua tangannya
tetapi hanya di dalam daerah pinalti. Namun ketika bola keluar melewati garis pinggir
atau garis tepi, maka akan diberikan throw-in (lemparan ke dalam). Bola akan
dimainkan lagi ketika telah kembali memasuki lapangan pertandingan, tetapi
pelempar bola tidak dapat memainkan bola sampai pemain lain telah menyentuhnya.

Throw-in (lemparan ke dalam) adalah salah satu aturan yang digunakan untuk
memulai kembali permainan yang sebelumnya terhenti karena bola melewati garis
sisi atau keluar lapangan (Agus salim, 2007:84). Bola di lempar oleh seorang pemain
dari tim yang bukan terakhir menyentuh bola.

Lemparan ke dalam dapat menjadi senjata yang ampuh dalam rencana
serangan sebuah tim. Sebuah lemparan ke dalam yang sangat kuat dapat mendorong
bola dari garis pinggir ke tengah-tengah lapangan, menyusuri sisi lapangan, atau ke
depan gawang. Lemparan kedalam biasanya mudah di control daripada tendangan

dan memungkinkan pemain yang menerima bola untuk mengambil dan




mempertahankan kontrol bola. Oleh karena itu, seorang pemain penyerang dapat
diuntungkan saat lemparan ke dalam digunakan untuk memulai upaya mencetak gol.

Senjata yang efektif dari berbagai keterampilan seorang pemain adalah
kemampuan untuk melempar bola deangan jarak yang sangat jauh. Lemparan ke
dalam biasa mungkin hanya menempuh beberapa meter, tetapi lemparan yang dapat
menjangkau dari garis samping ke depan gawang adalah teknik serangan yang dasyat.

Untuk menghasilkan lemparan sejauh yang dinginkan pemain, tentu seorang
pemain harus memiliki kekuatan otot lengan dan bahu yang identik untuk melakukan
lemparan ke dalam. Terbatasnya sarana dan prasaranan latihan untuk meningkatkan
kekuatan menggunakan latihan beban seperti menggunakan barbell, peralatan latihan
beban, jaket beban, dan sepatu beban membuat latihan tersebut tidak di lakukan.

Dalam latihan kekuatan tidak harus menggunakan barbel atau peralatan beban
lainnya lapi bisa juga menggunakan beban tubuh sendiri. Latihan-latihan yang
menggunakan berat badan sendiri adalah suatu cara yang baik untuk memulai latihan
kekuatan, terutama bagi atlet-atlet muda dan belum berpengalaman. Bentuk latihan
itu adalah push up. Push up merupakan salah satu dari banyak bentuk latihan yang
dapat dilakukan oleh pemain sepakbola untuk memilik kekuatan otot lengan dan
bahu.

Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan di SMP Srijaya Negara
Palembang. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola sering melupakan salah
satu teknik dalam sepak bola yakni lemparan ke dalam. Sehingga dalam
pelaksanaanya masih terjadi kesalahan. Disebabkan kurangnya untuk melakukan
latihan lemparan ke dalam dan power tangan membuat pada saat siswa melakukan
masih terjadi kesalahan dan pada saat diperlukan untuk melakukan lemparan yang
Jauh untuk menciptakan peluang di gawang lawan tidak mampu untuk dilakukan.
Oleh itu observasi penelitian ini bermaksud memberikan latihan push up untuk
meningkatkan kemampuan lempar ke dalam.

Penelitian tentang push up sebelumnya pernah dilakukan oleh Fitriana (2008)
dalam permasalahan pengaruh latihan push up terhadap peningkatan hasil tolak



peluru tanpa awalan. Hal ini ditunjukan setelah diberi latihan push up selama 6
minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu dan intensitas 60-70 % beban maksimal
ternyata kenaikan sebesar 0,3 atau sebesar 6,59 % sehingga rata-rata tolak peluru
tanpa awalan kelompok eksperimen menjadi 4,85 dari 4,SS.

Hasil penelitian lain yang pernah dilakukan oleh Mahendra (2011) dalam
permasalahan pengaruh latihan push up normal dan push up dengan tangan menumpu
pada bangku terhadap jauhnya hasil throw-in tanpa awalan. Menunjukkan hasil
perhitungan statistik diperoleh mean tes awal kelompok eksperimen 1 = 9,781 ; tes
awal kelompok eskperimen 2 = 9,533 ; mean tes akhir eksperimen 1 = 11.035 ; mean
tes akhir eksperimen 2 = 10,376. Setelah dianalisis diperoleh t hitung pada
eksperimen 1 = 4,295 ; dan t hitung eksperimen 2 = 3,666. Hal ini berarti lebih besar
dibandingkan t tabel sebesar 2,262, dan terdapat kenaikan presentase hasil throw-in
selelah diberi perlakuan eksperimen 1 (push up normal) dan eksperimen 2 (push up
dengan menumpu pada bangku) sebesar 1,15%.

Berdasarkan penjabaran diatas inilah peneliti berkeinginan untuk melakukan
penelitian dengan judul, “ pengaruh latihan push up terhadap hasil lemparan ke dalam
permainan sepak bola siswa ekstrakurikuler SMP Srijaya Negara Palembang”.

1.2.PERMASALAHAN
1.2.1. IDENTIFIKASI MASALAH
Identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

a. Masih rendahnya hasil lemparan ke dalam pada permainan sepakbola.
b. Kekuatan otot lengan dan bahu yang masih kurang baik.

. Metode latihan yang digunakan belum efektif.



1.2.2. BATASAN MASALAH

Untuk menghindari agar tidak meluasnya pembahasan, maka peneliti

membatasi masalah :

Latihan push up terhadap lemparan ke dalan (throw-in) permainan sepakbola pada
siswa ekstrakurikuler SMP Srijaya Negara Palembang.

1.2.3. RUMUSAN MASALAH
Permasalahan dalam penelitian ini adalah :
Adakah pengaruh latihan push up terhadap hasil lemparan ke dalam
permainan sepakbola siswa ekstrakurikuler SMP Srijaya Negara Palembang?

1.3.TUJUAN PENELITIAN

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan push up
terhadap hasil lemparan ke dalam permainan sepakbola siswa ekstrakurikuler SMP
Srijaya Negara Palembang.

1.4 MANFAAT PENELITIAN
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah
1. Bagi peneliti penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui pengaruh latihan
push up terhadap hasil lemparan ke dalam permainan sepakbola siswa
ekstrakurikuler SMP Srijaya Negara Palembang.
2. Bagi para pelatih maupun guru olahraga dapat memberi masukan dalam
menyusun bentuk latihan untuk meningkatkan prestasi sepakbola.

3. Penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan referensi

bagi peneliti semacam di masa yang akan datang
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