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MOTTO 

Lakukan apapun dengan tepat, bukan hanya cepat. Keberhasilan tak bisa dihalangi 

jika yang kamu lakukan tepat (Arif Purnomo). 
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ABSTRAK 

      

     Seiring masih lemahnya kondisi fisik dan lemahnya lemparan ke dalam 
membuat team sepakbola SMP Muhammadiyah 4 Sambi kurang menguasai 

teknik dasar sepakbola khususnya throw-in. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah ada pengaruh latihan medicine ball throw terhadap 
kemampuan throw-in pada ekstrakurikuler sepakbola SMP Muhammadiyah 4 

Sambi. 
     Desain penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan rancangan pretest - 

postest design. Populasi penelitian yang digunakan adalah siswa SMP 
Muhammadiyah 4 Sambi  yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola yang 
berjumlah 40 siswa. Teknik pengumpulan data yang digunakan yaitu dengan tes 

medicine ball. Teknik analisa data dengan mean different (Perbedaan rata-rata) 
pretest dan posttest 

     Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan dengan medicine ball throw 
yang diberikan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 
throw-in siswa. Hasil analisis data yang dilakukan menunjukkan besarnya 

perubahan kemampuan Throw-in tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-
rata yaitu sebesar 41,825 cm lebih baik setelah diberikan latihan dibandingkan 
sebelum diberikan latihan. Persentase besarnya kenaikan tersebut yang merupakan 

perbandingan dari  mean different per pretest dikalikan 100%, diperoleh hasil 
sebesar 17,98%. Hal ini berarti terjadi peningkatan kemampuan throw-in siswa 

setelah diberikan latihan medicine ball throw 
 
 

Kata kunci: Medicine Ball Throw, Kemampuan Throw-in, Sepakbola. 
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 BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

     Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan yang mempunyai 

tujuan untuk membentuk manusia Indonesia secara keseluruhan serta 

meningkatkan kebugaran jasmani para peserta didik. Mata pelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan (penjasorkes) yang diajarkan disekolah, memiliki 

peran sangat penting yaitu memberikan kesempatan pada peserta didik untuk 

terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani 

olahraga dan kesehatan yang terpilih dan dilakukan secara sistematik 

     Mata pelajaran pendidikan jasmani mempunyai manfaat yang penting dalam 

perkembangan peserta didik. Mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan bertujuan untuk membentuk karakter peserta didik agar sehat jasmani, 

rohani, membentuk rasa sportivitas, jujur, disiplin, bertanggung jawab, kerjasama, 

percaya diri, dan demokratis. Tujuan pembelajaran pendidikan jasmani olahraga 

dan kesehatan di SMP, adalah (1) menunjukkan kebiasaan hidup bersih, sehat, 

bugar, aman dan manfaatkan waktu luang dengan memanfaatkan lingkungan 

secara sehat bertanggung jawab; (2) mencari dan menerapkan berbagai informasi 

tentang potensi sumber daya lokal untuk menunjang hidup bersih, sehat, aman, 

dan manfaatkan waktu luang. Di zaman yang sudah maju, aktivitas olahraga 

semakin menjadi kebutuhan bagi semua kalangan masyarakat. Hal ini terlihat 

pada maraknya olahraga yang dilakukan mulai dari lari pagi sampai dengan 

kebutuhan prestasi, yaitu mulai olahraga bolabasket, bolavoli, sepakbola dll. 
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Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat digemari oleh 

semua lapisan masyarakat di Indonesia baik di kota, di desa maupun sampai ke 

pelosok tanah air dari anak-anak, pemuda dan orang tua, pria maupun wanita. 

Sepakbola merupakan permainan beregu yang membutuhkan kekompakan dan 

kerjasama tim yang baik. Permainan ini dilakukan oleh 11 pemain setiap timnya, 

dimainkan dengan kaki kecuali penjaga gawang yang diperbolehkan 

menggunakan tangan. Tujuan dalam permainan ini yaitu menciptakan gol 

sebanyak-banyaknya kegawang lawan dan mempertahankan gawangnya agar 

tidak kemasukan bola (Sucipto dkk, 2000: 17). 

     Untuk menjadi pemain sepakbola yang baik, pemain sepakbola memerlukan 

penguasaan teknik dasar. Hal ini dikarenakan penguasaan teknik dasar bermain 

sepakbola merupakan modal utama untuk bermain sepakbola, dalam permainan 

sepakbola teknik dasar mutlak harus dikuasai oleh seorang pemain. Teknik dasar 

bermain sepakbola itu dibagi menjadi dua, yaitu teknik badan (teknik tanpa bola) 

meliputi: cara lari, cara melompat, gerak tanpa bola dan teknik dasar dengan bola 

meliputi: kontrol bola, menendang bola, menyundul bola, merebut bola, lemparan 

ke dalam dan menjaga gawang.  

     Ada beberapa teknik dasar yang perlu dimiliki seorang pemain sepakbola 

adalah menendang (kicking), menghentikan (stoping), menggiring (dribbling), 

menyundul (heading), merampas (tackling), lemparan ke dalam (throw in) dan 

menjaga gawang (goal keeping). 
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     Dalam permainan sepakbola hampir semua teknik tersebut digunakan selama 

pertandingan, walaupun kadang-kadang teknik tanpa bola atau gerak tanpa bola 

memberikan andil yang cukup besar untuk membantu penyerangan dan 

pertahanan. Seperti yang telah dikemukakan di atas, bahwa salah satu teknik dasar 

dalam permainan sepakbola adalah throw-in. Dalam permainan sepakbola saat 

sekarang ini seorang pemain sepakbola dituntut untuk dapat melakukan lemparan 

ke dalam (throw-in)  dengan benar. Lemparan yang keras, kuat, baik, cermat, dan 

tepat pada sasaran akan lebih memudahkan untuk menciptakan peluang membuat 

gol.  

     Hal ini dikarenakan dengan kemampuan throw-in yang baik dapat 

dipergunakan untuk memulai penyerangan. Throw-in ada saatnya menjadi faktor 

yang menguntungkan dan mempunyai peranan yang besar dalam kemenangan 

suatu tim, di katakan menguntungkan dan mempunyai peranan yang besar dalam 

kemenangan suatu tim  apabila pada saat pertandingan mendekati waktu akhir 

permainan dan bola keluar meninggalkan lapangan dekat dengan daerah 

pertahanan lawan, hal ini dapat dimanfaatkan untuk menciptakan peluang 

mencetak gol dengan lemparan yang jauh kearah gawang lawan. Untuk itu 

seorang pemain sepakbola diharapkan memiliki kemampuan throw-in yang baik. 

     Agar seorang pemain memiliki kemampuan throw-in yang baik perlu dilatih 

dengan baik secara terprogram dan continue dengan metode yang sesuai. Salah 

satu bentuk metode  yang dapat digunakan adalah dengan  metode latihan 

medicine ball throw dalam latihan tersebut bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan throw-in secara umum dan lebih khususnya diharapkan dapat 
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meningkatkan kekuatan otot lengan, dengan meningkatnya power akan 

memberikan tenaga pada otot lengan sehingga dapat melakukan throw-in dengan 

baik (dengan jarak yang jauh). 

     Throw-in bermanfaat untuk melakukan umpan jarak dekat atau jarak jauh 

sesuai dengan sasaran yang di inginkan, dalam penelitian ini nantinya diusahakan 

agar hasil throw-in baik (dengan jarak yang jauh), karena throw-in dengan jarak 

yang jauh dapat dimanfaatkan sebagai umpan lambung ke depan gawang lawan 

sebagai awal dari suatu penyerangan. Throw-in yang  jauh akan semakin baik dan 

akan menguntungkan suatu tim untuk memperoleh peluang mencetak gol dan 

memperoleh kemenangan dalam suatu pertandingan yang merupakan tujuan 

utama pembinaan prestasi ditentukan oleh salah satunya melalui kemampuan 

throw-in para pemainnya. Selama permainan, segala kemampuan baik fisik, 

teknik, maupun taktik dan strategi dikerahkan dalam usaha untuk mencetak gol 

sebanyak-banyaknya ke gawang lawan, dan mencegah gawangnya sendiri 

kemasukan gol. Penguasaan teknik menjadi dasar utama untuk mengembangkan 

mutu yang tinggi dalam suatu permainan dan pertandingan. 

     Mengingat pentingnya keterampilan throw-in pada permainan sepakbola, maka 

keterampilan throw-in ini harus mendapat perhatian serius dalam pembinaan 

prestasi sepakbola. Setiap pemain sepakbola perlu dilatih kemampuan throw-in 

nya dengan baik. Namun para siswa di SMP Muhammadiyah 4 Sambi  yang 

mengikuti ekstrakurikuler belum menguasai teknik throw-in dengan baik,  

dibuktikan dengan sering kalinya para siswa pada saat pertandingan atau berlatih, 

kekuatan lemparannya masih lemah belum kuat dan keras, selain itu salah faktor 
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yang mempengaruhi adalah di SMP Muhammadiyah 4 Sambi tidak mempunyai 

lapangan sepakbola yang sesuai dengan standar karena keterbatasan lahan. 

Dengan demikian siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola hanya 

bermain di area lapangan yang terbatas. Maka dari hasil cara melakukan 

lemparannya sebagian besar masih kurang baik seperti hasil throw-in tersebut 

lemah dan mudah dijangkau oleh lawan,selain itu kesalahan yang sering terjadi 

dimana posisi salah satu kaki tidak berpijak pada tanah atau diangkat salah satu 

dan hanya menggunakan pergelangan tangan tidak dengan lengan secara 

keseluruhan yang dimulai dari belakang kepala.  

     Dalam prestasi sepakbolanya  pun belum memperoleh hasil juara yang 

memuaskan. Banyak metode-metode latihan  yang digunakan dan diterapkan 

dalam olahraga presatsi, menuntut seorang pelatih harus mengembangkan 

pengetahuannya. Seorang pelatih harus mampu menerapkan metode latihan 

kepada anak asuhnya, sehingga suasana latihan tidak membosannkan dan 

monoton. Selain itu menerapkan  dengan metode latihan harus sesuai dengan atlet 

yang dilatih. Demikian halnya untuk meningkatkan kemampuan throw-in pada 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola SMP Muhammadiyah 4 Sambi. 

Selama ini latihan throw-in belum pernah dilakukan sehingga kemampuan throw-

in siswa yang mengikuti ekstrakurikuler belumlah maksimal dan masih perlu 

peningkatan. Dalam hal ini maka latihan yang digunakan menggunakan medicine 

ball, yang akan dikemas dalam bentuk permainan.  

     Dengan permainan maka akan diharapkan siswa akan lebih senang, hasyrat 

gerak siswa lebih menantang karena akan diberikan tantangan dengan berbagai 
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macam variasi. Untuk mendapat kemampuan throw-in yang baik, tidak hanya 

dilihat dari seberapa baik arah bola yang dihasilkan saja. Tetapi laju bola harus 

diperhatikan, bagaimana bola yang dihasilkan dapat terarah dan laju bola keras. 

Untuk mendapatkan  lemparan yang jauh dan terarah maka pemain sepakbola 

harus mempunyai kondisi fisik yang baik. Berdasarkan uraian di atas, penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian tentang “Pengaruh Latihan Medicine Ball 

Throw Terhadap Kemampuan Throw-in pada Siswa yang Mengikuti 

Ekstrakurikuler Sepakbola di  SMP Muhammadiyah 4 Sambi”. 

B. Identifikasi Masalah 

     Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat di identifikasi 

beberapa masalah sebagai berikut : 

1. Kurangnya penguasaan teknik dasar sepakbola oleh peserta ekstrakurikuler 

sepakbola SMP Muhammadiyah 4 Sambi. 

2. Lemahnya kondisi fisik peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP 

Muhammadiyah 4 Sambi. 

3. Team sepakbola SMP Muhammadiyah 4 Sambi belum mendapatkan hasil 

prestasi yang memuaskan.  

4. Variasi dan metode latihan yang monoton dalam pembinaan ekstrakurikuler 

sepakbola SMP Muhammadiyah 4 Sambi.  

5. Belum diketahuinya pengaruh latihan dengan medicine ball throw dalam 

ekstrakurikuler sepakbola di SMP Muhammadiyah 4 Sambi. 
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C. Batasan Masalah 

     Dari uraian latar belakang dan identifikasi masalah di atas,mengingat 

keterbatasan supaya penelitian tidak melebar dan supaya fokus maka, peneliti 

hanya membatasi masalah yakni : Pengaruh Latihan Medicine Ball Throw 

terhadap Kemampuan Throw-in pada Siswa yang Mengikuti Ekstrakurikuler 

Sepakbola di SMP Muhammadiyah 4 Sambi. 

D. Rumusan Masalah 

     Berdasarkan batasan masalah di atas, maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut : Apakah ada pengaruh latihan medicine 

ball throw terhadap kemampuan throw-in pada ekstrakurikuler sepakbola  

SMP Muhammadiyah 4 Sambi ? 

E. Tujuan Penelitian 

     Berdasarkan rumusan masalah tersebut yang ada, maka tujuan dalam 

penelitian ini adalah : Untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball  throw 

terhadap kemampuan throw-in pada ekstrakurikuler sepakbola  SMP 

Muhammadiyah 4 Sambi. 
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F. Manfaat Penelitian 

     Dengan tercapainya penelitian di atas, maka hasil penelitian ini diharapkan 

mempunyai manfaat sebagai berikut : 

1. Secara Teoritis 

a. Bagi pembaca untuk mengetahui bahwa ada pengaruh peningkatan 

terhadap kemampuan throw-in. 

b. Dapat digunakan sebagai acuan bagi peneliti lain yang sejenis untuk 

mengupas lebih jauh tentang upaya meningkatkan kemampuan throw-in. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi guru olahraga atau pelatih dapat digunakan sebagai salah satu 

pedoman untuk mengetahui dan menyusun program latihan sehingga 

waktu latihan akan lebih efektif dan efisien sehingga pencapaian prestasi 

akan lebih baik. 

b. Bagi siswa dapat digunakan untuk mengukur dan mengetahui seberapa 

besar kemampuan throw-in mereka. 

c. Bagi lembaga atau instansi yaitu untuk khasanah pengetahuan ilmu dan 

teori sehingga dapat menambah kelengkapan ilmu dan teori yang telah 

ada sebelumnya. 

d. Peneliti sendiri, dijadikan tambahan referensi serta untuk meningkatkan 

SDM dalam menjalani kehidupan selanjutnya. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

 

A. Deskripsi  Teori 

1. Hakikat Permainan Sepakbola 

     Sepakbola adalah permainan bola besar yang dimainkan secara beregu, satu 

regu berjumlah sebelas orang. Sepakbola dimainkan di lapangan rumput dengan 

dua gawang, pada dua sisi lebarnya dijaga masing-masing oleh penjaga gawang. 

Dua regu selain menjaga gawang, saling berebut bola untuk dimasukan ke dalam 

gawang lawannya. Menurut Sukatamsi (1997: 1.3) mendefinisikan secara jelas 

sebagai berikut: Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua 

regu  masing-masing regunya terdiri dari sebelas orang pemain termasuk 

seorang penjaga gawang. Permainan boleh dilakukan seluruh bagian badan 

kecuali dengan kedua lengan (tangan). 

     Menurut Agus Salim (2008: 10), dijelaskan pada dasarnya sepakbola adalah 

olahraga yang memainkan bola dengan mengunakan kaki. Tujuan utamanya dari 

permainan ini adalah untuk mencetak gol atau skor sebanyak-banyaknya yang 

tentunya harus dilakukan sesuai dengan ketentuan yang ditetapkan. Untuk dapat 

membuat gol harus tangkas, sigap, cepat, dan baik dalam mengontrol bola. 

Menurut Soedjono (1985: 16), sepakbola adalah suatu permainan beregu, oleh 

karena itu kerjasama regu merupakan tuntutan permainan sepakbola yang harus 

dipenuhi oleh setiap kesebelasan yang menginginkan kemenangan dalam 

permainan sepakbola, seorang pemain sepakbola harus dapat menguasai teknik 

dasar bermain sepakbola dengan benar. Muchtar (1992: 27) mengatakan, “teknik 
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dasar bermain sepakbola terdiri dari teknik menendang, teknik menahan bola, 

teknik menggiring bola, teknik gerak tipu, teknik menyundul bola, teknik 

merebut bola, teknik lemparan ke dalam, teknik penjaga gawang”. Lebih lanjut 

Sucipto, dkk (2000: 17) mengatakan, “beberapa teknik dasar yang perlu dimiliki 

pemain sepakbola adalah menendang (kicking), menghentikan (stoping), 

menggiring (dribbling), menyundul (heading), merampas (tackling), lemparan 

ke dalam (throw-in), dan menjaga gawang (goal keeping)”. 

2. Hakikat lemparan ke dalam (Throw- in) 

     Throw-in merupakan cara memulai lagi permainan setelah bola out, yakni 

bola meninggalkan lapangan permainan melalui garis samping. Muchtar (1989: 

25) menyatakan bahwa “throw-in ini dilakukan oleh pemain lawan dari pemain 

yang menyentuh bola itu terakhir sebelum bola itu out”, Sedangkan Sucipto dan 

kawan-kawan (2000: 36) menyatakan “Lemparan ke dalam merupakan satu-

satunya teknik dalam permainan sepakbola yang dilakukan dengan lengan dari 

luar lapangan, selain mudah untuk memainkan bola dari lemparan kedalam, off-

side tidak berlaku. Cara melemparkan bola ke dalam lapangan permainan itu 

perlu diajarkan, karena lemparan itu dapat dimanfaatkan sebaik-baiknya oleh 

temannya, tujuannya adalah melempar bola ke teman satu tim yang selanjutnya 

akan mengontrol bola dan melakukan serangan (Danny Mielke, 2007: 43).  

    Faktor-faktor yang perlu diperhatikan dalam mengajarkan lemparan ke dalam 

ini ialah: 

a) Bola harus dilemparkan oleh kedua tangan, apabila dengan kekuatan tangan 

maka dianggap sebagai pelanggaran. 
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b) Bola dilepaskan di atas kepala dengan kekuatan. 

c) Kedua kaki harus tetap kontak dengan tanah di atas atau di luar garis 

samping. Sering terjadi bahwa pada waktu akan melemparkan bola, pemain 

berdiri di atas garis, tetapi setelah melemparkan bola, karena tumit diangkat, 

pemain itu pada sikap terakhir berdiri di dalam lapangan permainan. 

     Cara memegang bola, kedua tangan memegang bola dengan jari-jari yang 

dibelakang bola ialah ujung ibu jari tangan kanan bertemu dengan ujung ibu jari 

tangan kiri dan ujung jari telunjuk tangan kanan bertemu dengan ujung jari tangan 

kiri. Sedangkan jari-jari yang lain memegang bola di bagian samping bola 

 

Gambar 1.Cara memegang bola (Sardjono, 1982: 107) 

     Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan atau tanpa awalan, baik dengan 

posisi kaki sejajar maupun satu kaki didepan. 

1) Lemparan ke dalam tanpa awalan 

     Lemparan ke dalam tanpa awalan dilakukan manakala sasaran jaraknya 

dekat, analisis teknik lemparan ke dalam tanpa awalan adalah sebagai 

berikut: 

a) Posisi badan tegak, posisi kaki dibuka selebar bahu atau salah satu kaki 

didepan dan lutut sedikit di tekuk. 
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b) Bola dipegang di atas kepala dengan jari-jari tangan dibuka seluas- 

luasnya sehingga ujung jari telunjuk kiri dan kanan, ujung ibu jari kiri 

dan kanan bertemu di belakang bola. 

c) Waktu melempar bola kekuatan otot-otot perut, panggul, bahu dan kedua 

tangan diayun ke depan dan dibantu dengan kedua lutut diluruskan serta 

badan dilecutkan ke depan. 

d) Gerakan lanjutan kedua kaki berdiri di atas ujung-ujung jari kaki dan 

dilanjutkan dengan gerakan kaki atau berjalan ke depan untuk lebih 

jelasnya lihat gambar 2 . 

 

 

 

 

 

             Gambar 2. Lemparan ke dalam tanpa awalan (Sucipto, 2000: 37) 

2) Lemparan ke dalam dengan awalan 

Lemparan ke dalam dengan awalan di lakukan manakala sasaran 

jaraknya jauh. Analisis teknik lemparan ke dalam adalah sebagai berikut: 

a) Posisi badan tegak menghadap sasaran, bola di pegang di depan dada 

dengan jari-jari tangan di buka seluas-luasnya, sehingga ujung jari telunjuk 

kiri dan kanan bertemu di belakang bola. 

b) Lari atau jalan untuk mendapatkan momentum, sebelum batas lemparan 

tarik bola ke belakang kepala, badan dilentingkan. 
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c) Waktu melempar bola kekuatan otot-otot perut, bahu dan kedua tangan di 

ayunkan ke depan dan di bantu dengan kedua lutut di luruskan dan badan 

dilecutkan ke depan. 

d) Gerak lanjutan kedua kaki berdiri diatas ujung-ujung jari kaki dan 

dilakukan gerakan atau berjalan ke depan. Untuk lebih jelasnya lihat 

gambar 3 berikut ini. 

 

 

 

 

   

          Gambar 3. Lemparan kedalam dengan awalan (Sucipto, 2000: 38) 

     Di dalam sepakbola hampir selalu ada hukum dasar dalam melakukan sebuah 

teknik, kombinasi atau taktik tertentu. Begitu juga dalam melakukan throw-in 

dimana bola yang dilempar biasanya lebih mudah di kontrol dari pada tendangan 

dan memungkinkan pemain yang menerima bola untuk mengambil dan 

mempertahankan kontrol bola. Menurut Drs Soedjono (1985: 139-141) ada 

beberapa pertimbangan yang perlu diperhatikan dalam melempar bola ke dalam, 

yaitu: 

a) Melakukan lemparan dengan cepat. 

     Apabila lemparan bola dilakukan dengan cepat, mungkin sekali 

keuntungan dapat diambil dari pemain lawan yang kehilangan konsentrasi 

dan gagal untuk melakukan tugas bertahan. Lebih cepat lemparan 
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dilakukakan akan lebih baik. Itu berarti, pemain yang terdekat dengan bola 

harus melakukan lemparan. 

b) Melempar kepada pemain yang tidak dijaga.  

     Apabila ada seorang pemain penyerang yang tidak terjaga, ia akan 

menjadi pemain terbaik untuk menerima bola. Karena ia tidak dijaga, ia 

harus dapat mengambil inisiatif bergerak maju lebih cepat dari pemain yang 

lain. 

c) Melempar bola ke depan. 

     Bola yang dilempar ke depan melewati pemain-pemain pertahanan 

lawan, akan menimbulkan permasalahan dalam bertahan. Oleh karena itu, 

bola harus dilemparkan ke depan, kecuali jika bola dilemparkan ke belakang 

kepada seorang pemain yang tidak dijaga oleh lawan. 

d) Lemparan bola supaya mudah dikontrol. 

Banyak pemain yang melemparkan bola sembarangan, dan mereka tidak 

cukup memperhatikan kualitas dari lemparan mereka. Mereka harus 

membuat sebuah lemparan yang sangat mudah untuk dikontrol. Apabila 

lemparan dimaksudkan kepada pemain untuk dikembalikan kepada 

pelempar, bola harus ditujukan setinggi dada, jangan setinggi kepala, karena 

akan memungkinkan pemain bergerak dengan mudah ke arah bola dan 

menyundul bola pada bagian atas bola, sehingga dapat dipastikan bola 

dikembalikan ke kaki pelempar. 
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e) Menciptakan cukup ruang untuk membuat lemparan secara efektif. 

Seorang pemain sering membuat kesalahan. Pemain yang kurang 

pengalaman mengambil posisi terlalu dekat kepada pelempar. Pemain-

pemain harus menyebar ketika lemparan bola dilakukan. Karena hal tersebut 

untuk membuat kesulitan bagi pemain-pemain pertahanan dalam menjaga 

lawan dan saling melapis dan untuk membuat ruang yang dapat 

dimanfaatkan. Lemparan jauh akan berbahaya, terutama jika ditujukan ke 

arah tiang dekat. Harus ada seorang pemain yang mempunyai kemampuan 

menyundul bola dengan baik dan berposisi untuk menerima bola dalam 

daerah tiang dekat. 

3. Hakikat Power Otot Lengan 

Setiap cabang olahraga, kondisi fisik merupakan salah satu faktor penentu 

yang sangat diperlukan dalam upaya peningkatan prestasi. Sajoto (1988: 57) 

meyatakan, “kondisi fisik adalah suatu persyaratan yang sangat diperlukan 

dalam setiap usaha peningkatan prestasi seseorang, bahkan dapat dikatakan 

sebagai dasar landasan titik tolak suatu awal prestasi”. Kondisi fisik adalah 

kesatuan dari komponen yang tidak dapat terpisahkan, komponen tersebut 

seperti : kekuatan, daya tahan, daya ledak (power), kecepatan, kelentukan, 

keseimbangan, koordinasi, kelincahan, ketepatan dan reaksi. Komponen fisik 

tersebut tidak dapat dipisahkan, maka harus dihubungkan antara satu dengan 

yang lainnya baik dalam hal pemeliharaan dan peningkatannya. Dalam 

permainan sepakbola daya ledak otot lengan sangat diperlukan untuk 

menghasilkan throw-in yang kuat dan cepat sehingga dapat dimanfaatkan 
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menjadi umpan lambung yang jauh kedepan gawang lawan, dimana dengan 

throw-in yang jauh akan menjadikan awal dari sebuah serangan yang dapat 

dimanfaatkan menjadi sebuah gol. Sajoto (1988: 58) menyatakan bahwa “daya 

ledak (Muscular Power) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 

kekuatan maksimum dengan usahanya yang dikerahkan dalam waktu 

sependek-pendeknya, sedangkan Harsono (1988: 26) menyatakan “Power 

(Daya ledak) adalah kemampuan otot untuk mengerakan kekuatan maksimal 

dalam waktu yang sangat cepat”. 

 

 

 

Gambar. 3  Otot lengan  

Berdasarkan kutipan yang telah dikemukakan, dapat disimpulkan bahwa 

daya ledak otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot mengerahkan 

tenaga maksimal dalam mengatasi beban tertentu dalam waktu yang cepat. 

Jadi daya ledak otot lengan merupakan unsur yang harus dimiliki oleh setiap 

atlet sepakbola disamping unsur lainnya. Dengan demikian seorang atlet yang 

memiliki daya ledak otot lengan yang baik akan memiliki keuntungan karena 

akan mampu melakukan throw-in dengan kuat dan cepat, sehingga dapat 

dimanfaatkan menjadi umpan lambung jauh ke depan gawang lawan yang 

pada akhirnya dapat menjadi suatu peluang untuk menciptakan gol.  
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4. Hakikat Latihan 

Bompa (1983: 37) mengemukakan “Latihan merupakan proses yang 

sistematis atau bekerja secara berulang-ulang dalam jangka panjang, yang 

ditingkatkan secara bertahap dan individu yang ditujukan pada pembentukan 

fungsi fisiologis dan psikologis untuk memenuhi tuntutan tugas”. Meraih 

suatu prestasi dalam olahraga diperlukan latihan, latihan harus dilaksanakan 

dengan benar, terprogram dan berkesinambungan. Sedangkan Harsono (1988: 

101) mengemukakan “Latihan adalah proses sistematis berlatih atau bekerja, 

yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah 

jumlah beban latihan atau bekerja”.  

Tujuan serta sasaran dari latihan atau training adalah untuk membantu 

atlet meningkatkan keterampilan dan prestasi semaksimal mungkin. Untuk 

mencapai hal itu, ada empat aspek latihan yang harus diperhatikan dan dilatih 

secara seksama oleh atlet, yaitu latihan fisik, teknik, taktik dan mental. Dari 

pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa latihan pada prinsipnya adalah 

memberikan tekanan fisik pada tubuh secara teratur, sistematik, 

berkesinambungan sehingga akan menambah kemampuan organ tubuh dan 

penampilan pemain yang pada akhirnya akan meningkatkan kemampuan 

pemain atau atlet.  

Maka dengan adanya program latihan dengan memperhatikan prinsip-

prinsip tersebut yang diberikan pada latihan diharapkan akan dapat 

meningkatkan power otot lengan terhadap hasil throw-in dalam permainan 

sepakbola. Untuk memperoleh semua itu seseorang yang akan melakukan 
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salah satu keterampilan gerak olahraga harus didukung oleh kualitas yang ada 

pada dirinya yang tercermin dari gerak yang ditampilkan. 

5. Hakikat Medicine Ball  

Menurut Chusaeri cs ( 1989: 176 ) medicine ball  yaitu sebuah bola yang 

lebih besar dan lebih berat dari bola biasa. Bompa (1990: 125) menyatakan 

bahwa “kebanyakan latihan medicine ball dilakukan dengan menangkap dan 

melempar, penyelesaian gerakan melempar dilakukan dengan cepat, 

akselerasi maksimum untuk mencapai sukses pada akhirnya”. Dari teori di 

atas dapat diambil kesimpulan bahwa gerakan utama pada medicine ball 

adalah melempar, hal ini hampir sama dengan gerakan lemparan ke dalam 

pada permainan sepakbola, hanya yang membedakan adalah cara melempar 

dan benda yang dilempar. 

6. Pelaksanaan Latihan Medicine Ball Throw 

     Untuk dapat melakukan throw-in dengan jarak yang jauh diperlukan 

power otot lengan yang kuat, dengan medicine ball ini akan memperkuat otot-

otot yang diperlukan untuk melempar untuk menghasilkan power otot lengan 

yang kuat, maka perlu diberikan adanya suatu program latihan yang 

dilaksanakan secara terprogram dan continue dengan metode latihan yang 

sesuai. Salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan power otot lengan 

yang sesuai adalah latihan medicine ball  throw 

Cara melakukan latihan medicine ball throw menurut Donald A Chu 

(1985: 65) adalah : 

 Awal  : Berdiri dengan menggenggam bola  di atas kepala 
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Pelaksanaan :Melangkah ke depan dan menggenggam bola  di atas  

kepala dengan kedua lengan secara fokus, kemudian lempar 

bola medicine tersebut ke arah pasangan atau ke arah tujuan 

yang pasti 

 

 

  

 

         Gambar 5.  Bentuk latihan Medicine Ball Throw. (Donald A. Chu 1985: 65) 

     Pada tahap pelaksanaan medicine ball throw dalam hubungannya dengan  

latihan throw-in, cara memainkan aktivitas permainan penjas yang 

mengkedepankan keterlibatan peserta didik, dan yang harus selalu  aktif. Menang 

atau kalah tidaklah penting, itu hanyalah permainan, yang paling utama adalah 

bagaimana peserta didik terlibat aktif dalam budaya gerak yang menyenangkan 

serta mendapat kepuasaan yang diperoleh dari permainan itu, oleh karena itu 

sangat terbuka lebar dalam merancang perencanaan suatu kegiatan aktivitas 

permainan yang “dimodifikasi,” karena peserta didiklah yang harus menjadi dasar 

pertimbangan paling utama dalam merancang kegiatan aktivitas permainan itu.  

     Bentuk latihan medicine ball throw adalah salah satu bentuk latihan yang 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan throw-in. Pemain latihan, bagaimana 

memegang bola ke belakang kepala. Latihan dengan medicine ball  menggunakan 

seluruh tangan pada saat melempar bola medicine. Hal ini sangat mendukung 

dalam usaha meningkatkan power otot lengan terhadap hasil throw-in dalam 
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permainan sepakbola. Adapun cara melakukan latihan medicine ball throw 

menurut James C. Radeliffe BS dan Robert C. Farentinos, Phd (1994: 17) adalah: 

a. Lempar bola medicine dari sikap jongkok/berlutut kepada kawan yang 

berdiri agak jongkok. Bola medicine beratnya 9-16 pound, sedangkan jarak 

dengan kawan yang menerima bola secukupnya. 

b. Lakukan : 3-6 set dengan repetisi 10-20 kali lemparan, waktu istirahat 

masing-masing set selama 2 menit. 

 

 

 

 

Gambar. 6 Bentuk latihan medicine ball throw. (James C. Radeliffe BS dan 

Robert C. Farentinos,Phd 1994: 17) 

    Dengan demikian jelas bahwa seseorang yang memiliki power otot lengan yang 

baik akan memberikan keuntungan karena akan dapat melempar dengan maksimal 

sehingga akan berpengaruh terhadap hasil throw-in. Dengan diberikannya  bentuk 

latihan Medicine Ball Throw dengan menggunakan Medicine Ball diharapkan 

nantinya dapat meningkatkan power otot lengan yang pada akhirnya akan 

menghasilkan throw- in yang baik 

     Dalam pelaksanaan latihan  medicine ball, latihan dilakukan selama 6 minggu 

dan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Sesuai yang telah dikemukakan Pate (1993: 

213) bahwa : "Latihan yang dilakukan selama 6-8 minggu akan memberikan efek 

yang cukup dengan kekuatan 10-25%. Kemudian menurut M. Sajoto (1988: 99) 
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bahwa : "repetisi dengan kontrak maksimal tiap set hendaknya antara 8-15 kali, 

sedangkan jumlah set hendaknya 3 kali. Program latihan 3 kali setiap minggu agar 

tidak terjadi kelelahan yang kronis.  

     Penggunaan beban dalam latihan nantinya akan dilakukan secara bertahap dari 

ringan ke yang semakin berat. Supaya menghasilkan lemparan yang jauh dan 

cermat dari garis pinggir sampai ke depan mulut gawang. Memang sangat 

membahayakan, terutama jika lemparan itu cermat, dan ada saling pengertian dan 

kerja sama yang baik di antara para pemain, berlatih memperjauh lemparan. 

Caranya ialah dengan memperbaiki dan mempertinggi tekniknya. Agar dapat 

melempar jauh,  bukan hanya menggunakan otot-otot lengan dan tangan, 

melainkan juga otot-otot punggung. Punggung dan lengan digerakkan seperti 

orang mengayunkan cambuk. Pada saat melepaskan bola, seluruh tenaga lengan,  

tangan dan jari-jari dikerahkan untuk mendorong bola. Ayunan lengan masih 

mengikuti bola dengan cara demikian lemparan akan lebih jauh.   

7. Hakekat Siswa Sekolah Menengah Pertama (SMP) 

     Anak usia 13-14 tahun termasuk ke dalam usia remaja awal. Samsunumyanti 

Mara’at dalam Desmita (2005: 190) mengemukakan bahawa “rentang waktu usia 

remaja ini biasanya dibedakan atas tiga hal, yaitu masa remaja berlangsung antara 

umur 12-15 tahun, masa remaja pertengahan berlangsung antara 15-18 tahun, dan 

masa remaja akhir berlangsung pada usia 18-21 tahun”. Sedangkan Endang Rini 

Sukamti (2007: 95) berpendapat bahwa: Anak-anak pada usia 12 atau 13 tahun 

sampai 19 tahun berada dalam pertumbuhan yang mengalami masa remaja. 
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     Masa ini anak-anak mengalami banyak perubahan pada psikis dan 

pertumbuhan fisiknya yang mengalami perubahan dengan cepat. Perkembangan 

fisik jelas terlihat pada tungkai dan lengan, tulang kaki dan tangan, otot-otot, 

tubuh berkembang dengan pesat, sehingga anak kelihatan bertubuh tinggi, tetapi 

kepalanya masih mirip dengan anak-anak. Sedangkan menurut Sukintaka (1992:  

45) karakteristik anak tingkat SLTP, berumur antara 13 samapai 15 tahun adalah 

sebagai berikut: 

1) Jasmani 

a) Laki-laki ataupun perempuan ada pertumbuhan memanjang. 

b) Membutuhkan pengaturan istirahat yang baik. 

c) Sering menampilkan kecanggungan dan koordinasi yang kurang baik 

sering diperlihatkan. 

d) Merasa mempunyai ketahanan dan sumber energi tak terbatas. 

e) Mudah lelah tak dihiraukan. 

f) Mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang sangat cepat. 

g) Anak laki-laki mempunyai kecepatan dan kekuatan otot yang lebih baik 

dari pada putri. 

h) Kesiapan kematangan untuk keterampilan bermain menjadi baik. 

2) Psikis atau mental 

a) Banyak mengeluarkan energi untuk fantasinya. 

b) Ingin menentukan pandangan hidupnya. 

c) Mudah gelisah karena keadaan yang remeh. 
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3) Sosial 

a) Ingin tetap diakui oleh kelompoknya. 

b) Mengetahui moral dan etik dari kebudayaannya. 

c) Persekawanan yang tetap makin berkembang. 

     Keterampilan gerak telah siap untuk diarahkan kepada permainan besar atau 

olahraga prestasi. Bentuk penyajian pembelajaran sebaiknya dalam bentuk 

bermain beregu, komando, tugas dan lomba. Kemampuan motorik dan fisik 

peserta didik Sekolah Menengah Pertama (SMP) kelas VIII (umur 12-14 tahun) 

menurut Sukintaka (2001: 54-55), adalah sebagai berikut: 

1) Aktifitas rekreasi 

a) Aktifitas pada waktu luang berkembang secara luas. 

b) Menguasai sejumlah permainan yang ada di masyarakat. 

c) Pengembangan keterampilan aktifitas untuk kerja 

2) Aquatis 

a) Mampu berenang sekurang-kurangnya berjarak 50 meter. 

b) Terampil melakukan olahraga air seperti kano dan perahu. 

c) Mampu mengerjakan dua macam loncat indah. 

d) Mampu mengapung pada air yang dalam. 

e) Mampu menyelam dalam waktu yang lama. 

f) Daya tahan terbentuk karena mampu berenang dalam waktu lama. 

g) Mengembangkan bentuk gerak dan kecepatan. 

3) Permainan dan olahraga 

a) Meningkatkan waktu reaksi, kekuatan, daya tahan dan kecepatan 



24 
 

b) Mengembangkan keterampilan dasar dan mampu mengintregasikan 

dalam situasi bermain. 

c) Mampu untuk rileks. 

4) Aktifitas ritmik 

a) Menguasai pertambahan sensitivitas irama pada aktivitas. 

b) Pengembangan sikap yang lebih baik. 

5) Aktifitas pengembangan  

a) Mengembangkan dan mengatur bentuk badan yang baik. 

b) Memperhatikan perbaikan dalam faktor kebugaran. 

6)   Tes terhadap diri sendiri 

a) Mengembangkan kekuatan lengan dan tungkai. 

b) Mengembangkan perbaikan koordinasi. 

c) Mengembangkan kelincahan, daya tahan, dan kelentukan hingga baik. 

d) Makin baik dalam penampilan keterampilan bentuk sikap dasar. 

e) Makin baik dalam lari dan lempar. 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa anak tingkat SMP usia 

12-14 tahun merupakan usia yang tepat untuk mengembangakan potensi siswa. 

Dimana pada usia ini, siswa mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang 

sangat cepat. Sehingga jika pada usia ini siswa diberikan kegiatan-kegiatan yang 

sesuai dengan kegemaran mereka diharapkan dapat menambah/meningkatakan 

pengetahuan, kemampuan dan prestasi siswa, baik dalam mata pelajaran di 

sekolah maupun kegiatan-kegiatan lainya yang berhubungan erat dengan 

keterampilan siswa, misalanya dalam olahraga. 
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8. Hakekat Ekstrakurikuler 

     Menurut M. Uzer Usman dan Lilis Setiyawati (1993: 22) “Kegiatan 

ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran 

(tatap muka) baik dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah dengan 

maksud untuk lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 

kemampuan yang telah dimilikinya dari berbagai bidang studi”. 

Sedangkan menurut Yudha M. Saputra, (1998: 6), “Kegiatan 

ekstrakurikuler adalah kegiatan diluar jam pelajaran sekolah, yang dilakukan 

di sekolah atau di luar sekolah dengan tujuan untuk memperluas pengetahuan 

siswa, menyalurkan bakat dan minat, serta melengkapi pembinaan manusia 

seutuhnya”. M. Uzer Usman dan Lilis Setiyawati (1993: 22) menyatakan, 

kegiatan ekstrakurikuler bertujuan antara lain: 

a. Meningkatkan pengetahuan siswa dalam aspek kognitif maupun afektif. 

b. Mengembangkan bakat serta minat siswa dalam upaya pembinaan pribadi 

menuju manusia seutuhnya. 

c. Mengetahui, mengenal, serta membedakan hubungan antara satu mata 

pelajaran dengan yang lainnya. 

d. Terdapat beberapa ekstrakurikuler yang terlaksana di sekolah, salah 

satunya ekstrakurikuler olahraga antara lain; sepakbola, bolabasket, 

bolavoli, bulutangkis. Disamping ekstrakurikuler olahraga terdapat 

ekstrakurikuler pramuka, musik, Karya Ilmiah Remaja (KIR), dan 

sebagainya. Dari beberapa jenis kegiatan ekstrakurikuler mempunyai 

tujuan yang hampir sama yaitu untuk meningkatkan kemampuan dan 
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pengetahuan siswa mengingat terbatasnya jam pelajaran yang disediakan 

sekolah untuk program ekstrakurikuler. 

     Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulakan bahwa 

kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar jam pelajaran yang 

dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah yang bertujuan untuk 

menambah wawasan, kemampuan, dan keterampilan siswa menurut 

kegiatan yang diikuti oleh siswa. 

B. Penelitian yang Relevan 

Hasil Penelitian terdahulu yang relevan dengan penelitian ini adalah : 

1. Penelitian yang dilakukan Deky Wahyudi (2004) dengan judul 

“Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Medicine Ball Overhead Throw 

Menggunakan Berat Beban Tetap dan Bertahap Meningkat terhadap 

Kemampuan Throw-in Pada Pemain Sepakbola PLN Surakarta Tahun 

2004”. Hasil penelitian ini : Ada perbedaan pengaruh antara latihan 

medicine ball overhead throw menggunakan berat beban tetap dan 

bertahap terhadap kemampuan throw-in pada pemain SSB PLN Surakarta 

tahun 2004,dengan nilai thitung  sebesar 3,542 > nilai ttabel dengan taraf 

signifikan 5% sebesar 2,131. Latihan medicine ball overhead throw 

menggunakan berat beban bertahap lebih baik dari pada latihan medicine 

ball overhead throw menggunakan beban tetap terhadap kemampuan 

throw-in pada pemain SSB PLN  Surakarta Tahun 2004. 
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2. Maizar (2011) Pengaruh Latihan Medicine Ball Sit Up Throw terhadap 

Kemampuan Lemparan ke Dalam pada Permainan Sepakbola Siswa Kelas 

VII SMP Negeri 1 Rumbio Jaya Kabupaten Kampar. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball sit up throw 

terhadap kemampuan lemparan ke dalam pada permainan sepakbola di 

SMP Negeri 1 Rumbio Jaya Kabupaten Kampar. Penelitian ini adalah 

Penelitian Eksperimen yang dilakukan di SMP Negeri 1 Rumbio Jaya 

Kabupaten Kampar Tahun Ajaran 2010-2011, dengan populasi 25 orang 

siswa. Data penelitian dikumpulkan dari pretest dan postest dan dianalisis 

dengan  uji t. Hasil analisis uji t menghasilkan t hitung  sebesar 6,67 >  t tabel 

sebesar 1,670, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan 

medicine ball sit up throw terhadap kemampuan lemparan ke dalam pada 

permainan sepakbola di SMP Negeri 1 Rumbio Jaya Kabupaten Kampar. 

Dengan penerapan prinsip-prinsip latihan medicine ball sit up throw dan 

teknik dasar permainan sepakbola dengan efektif dalam proses 

pembelajaran dapat meningkatkan hasil belajar lemparan ke dalam pada 

permainan sepakbola siswa di SMP Negeri 1 Rumbio Jaya Kabupaten 

Kampar Tahun Pelajaran 2010/2011. 

C. Kerangka Berpikir 

Kemampuan teknik throw-in besar peranannya dalam permainan sepakbola, 

sebab sebagaian besar permainan sepakbola menggunakan throw-in sebagai 

elemen untuk memulai penyerangan. Kemampuan throw- in yang baik mutlak 

diperlukan untuk membuat peluang mencetak gol, sehingga dapat memperoleh 
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kemenangan. Lemparan yang kuat dan keras, dapat diciptakan jika pemain 

menguasai teknik throw-in dengan baik dan di tinjau dengan unsur kondisi 

fisik yang baik pula. Unsur kondisi fisik yang diperlukan untuk menunjang 

kemampuan throw-in. 

Seorang pemain sepakbola agar dapat melakukan throw-in yang tepat dan 

tidak salah arah haruslah mempunyai kemampuan yang baik dengan cara 

konsentrasi sebaik-baiknya. Hal ini dikarenakan seorang pemain yang akan 

melakukan throw-in haruslah memiliki ketepatan pada saat melempar bola ke 

sasaran yang akan dituju haruslah jelas, dengan mengetahui target yang akan 

diberi lemparan dan perkenaan bola saat melempar tepat pada posisi yang 

seharusnya bola dilempar akan tepat pada target yang dituju. Dalam 

permainan sepakbola dibutuhkan kekuatan otot-otot yang terlibat dalam 

melakukan gerakan teknik dalam permainan tersebut. Pemain yang 

mempunyai serabut otot yang kuat dan elastis akan memberikan sumbangan 

tenaga yang lebih besar.  
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Desain Penelitian 

     Metode penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan rancangan pretest- 

posttest design. Prosedur penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen 

dengan bentuk one group pretest and posttest design yaitu eksperimen yang 

dilakukan pada satu kelompok saja tanpa adanya kelompok pembanding 

(Suharsismi, 2006: 78 ). Dalam penelitian ini subjek pertama diberikan tes awal 

atau pretest. Setelah itu subjek diberikan perlakuan (treatment) berupa  medicine 

ball throw sebanyak 18 kali. Setelah diberikan perlakuan selanjutnya subjek 

dilakukan tes akhir atau posttest. 

     Peneltian ini menggunakan metode eksperimen. Menurut Sugiyono(2008: 

107), penelitian eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan untuk 

mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendalikan.  
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B. Populasi Penelitian 

     Populasi penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa SMP 

Muhammadiyah 4 Sambi  yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola yang 

berjumlah 40 siswa. Dimana nantinya  siswa tersebut akan diberi pelatihan throw-

in dengan medicine ball throw 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

     Lokasi penelitian diadakan di SMP Muhammadiyah 4 Sambi  pada tanggal 4 

Mei – 22 Juni 2013. 

D. Definisi Operasional 

     Untuk mempermudah dalam melaksanakan pengumpulan data penelitian maka 

perlu diberikan definisi operasional. Adapun definisi operasional yang digunakan 

dalam penelitian sebagai berikut : 

1) Throw-in  

Merupakan cara memulai lagi permainan setelah bola out, yakni bola  

meninggalkan lapangan permainan melalui garis samping. Muchtar (1989: 

25) meyatakan bahwa “Throw-in ini dilakukan oleh pemain lawan dari 

pemain yang menyentuh bola itu terakhir sebelum bola itu out”. 

Kemampuan throw-in dapat diukur dengan menggunakan alat medicine ball 

test. 

2) Medicine Ball Throw  

     Medicine ball yaitu sebuah bola yang lebih besar dan lebih berat dari 

bola biasa. Gerakan utama pada medicine ball adalah melempar, hal ini 

hampir sama dengan gerakan lemparan ke dalam pada permainan 
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sepakbola, hanya yang membedakan adalah cara melempar dan benda 

yang dilempar. Untuk memperkuat otot-otot yang diperlukan untuk 

melempar untuk menghasilkan power otot lengan yang kuat, maka perlu 

diberikan adanya suatu program latihan yang dilaksanakan secara 

terprogram dan continue dengan metode latihan yang sesuai. Salah satu 

bentuk latihan yang dapat meningkatkan power otot lengan yang sesuai 

adalah latihan medicine ball  throw 

E. Teknik Pengumpulan Data 

     Teknik pengumpulan data dilakukan sebanyak 2 kali yaitu saat pretest dan 

posttest. Pertama setelah dilakukan tes awal, siswa diberikan perlakukan berupa 

medicine ball throw sebanyak 18 kali dengan frekuensi 3 kali dalam 1 minggu. 

Hal ini penting karena untuk dapat menguasai keterampilan dengan baik dan 

relatif menetap diperlukan aktivitas latihan dengan pengulangan latihan yang 

relatif lebih banyak, teratur dan terukur. Instrumen yang digunakan dalam 

pengumpulan data dalam penelitian ini adalah instrumen tes. Adapun tes yang 

digunakan : 

Kemampuan Throw-in 

Pengambilan data dilakukan dengan menggunakan alat medicine ball  yang 

bertujuan untuk mengukur power lengan menggunakan ukuran dalam jarak 

lemparan yang diukur dengan tes medicine ball test dengan satuan ukuran 

meter, dengan reabilitas r = 0,84 dan validitasinya r = 0,77 (Eri Pratiknyo, 

2000: 39). Medicine ball diartikan bola medis atau bola beban, sedangkan yang 

dimaksud dalam penelitian ini adalah bola yang digunakan untuk melatih 
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power otot lengan dan bahu dengan berat beban tetap (2,5 Kg) dan bertahap   

(2 Kg, 2,5 Kg dan 3 Kg). Tudor O Bompa ( 1990: 117 ) menjelaskan bahwa : 

Berat yang disarankan untuk bola medicine adalah 2 kilogram atau 4 pound 

bagi pre-pubertas, 3 sampai 4 kilogram atau 7 sampai 9 pound untuk pubertas 

dan 4 kilogram sampai 6 kilogram atau 9 sampai 13 pound untuk sesudah 

pubertas. 

    Mengingat subyek penelitian dalam penelitian ini berusia 12-14 tahun termasuk 

pre-pubertas pelaksanaan test tersebut dapat dilaksanakan sesuai petunjuk yang 

diuraikan sebagai berikut ini : 

1) Testee duduk dikursi dengan kepala menghadap kedepan dan tegak.  

2) Tangan memegang bola berbeban dengan kedua tangan diatas kepala. 

3) Testee menolakkan atau mendorong sekuat-kuatnya kedepan. 

4) Pengukur mengukur dari jarak jatuhnya bola yang diukur dari tepi 

kursi atau dekat kaki sampai jatuhnya bola. 

5) Lemparan atau tolakan diulang sebanyak 3 kali, catat hasilnya dan 

menggunakan hasil yang terbaik. 

              

       (Sutanto, 2007) 
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F. Teknik analisis data 

     Untuk menghitung prosentase peningkatan kemampuan throw-in dalam 

permainan sepakbola dengan medicine ball throw menggunakan rumus sebagai 

berikut: 

                                   Mean different 

 Prosentase peningkatan =                                   X 100% 

                                    Mean pretest 

Mean different = mean posttest – mean pretest 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 

     Penelitian ini digunakan untuk mengetahui Pengaruh latihan medicine ball 

throw terhadap kemampuan throw-in pada siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepakbola di SMP Muhammadiyah 4 Sambi Boyolali, Jawa 

Tengah, Hasil penelitian tersebut dideskripsikan sebagai berikut:  

1. Pretest throw-in 

     Dari hasil analisis data peneltian yang dilakukan maka dapat dideskripsikan 

dalam bentuk tabel sebagai berikut : 

Tabel 1. Deskripsi Statistik 

 Pretest Throw-in 

N Valid 40 

Missing 0 

Mean 232,63 

Median 223,00 

Mode 195a 

Std. Deviation 41,712 

Range 158 

Minimum 177 

Maximum 335 

     Dari hasil penghitungan statistik diperoleh dari hasil lemparan throw-in 

dalam satuan centimeter, skor minimal 177 cm, skor maksimal 235 cm,  rerata 

sebesar 232,63 cm, median sebesar 223 cm, modus sebesar 195a dan standar 

deviasi sebesar 41,712.  
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     Deskripsi hasil penelitian pretest throw-in disajikan dalam distribusi 

frekuensi dengan rumus mencari banyak kelas = 1 + 3,3 Log N; rentang = nilai 

maksimum–nilai minimum; dan panjang kelas dengan rumus = rentang/ 

banyak kelas (Sugiyono, 2006: 29). Deskripsi hasil penelitian pretest throw-in 

dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 2. Deskripsi Hasil Penelitian Pretest Throw-in 

Interval Kelas Frekuensi Persen 

305 - 336 4 10,00% 

273 - 304 2 5,00% 

241 - 272 7 17,50% 

209 - 240 14 35,00% 

177 - 208 13 32,50% 

Total 40 100,00% 

Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 

 

Gambar 4. Grafik Hasil Penelitian Pretest Throw-in 
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2. Posttest Throw-in 

Dari hasil analisis data peneltian yang dilakukan maka dapat 

dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 

Tabel 3. Deskripsi Statistik 

 Posttest Throw-in 

N Valid 40 

Missing 0 

Mean 274,45 

Median 258,00 

Mode 223a 

Std. Deviation 55,091 

Range 231 

Minimum 191 

Maximum 422 

     Dari hasil penghitungan statistik diperoleh skor minimal sebesar 191 cm, 

skor maksimal 422 cm,  rerata sebesar 274 cm, median sebesar 258 cm modus 

sebesar 223a dan standar deviasi sebesar 55,091.Deskripsi hasil penelitian post-

test Throw in disajikan dalam ditribusi frekuensi dengan rumus mencari banyak 

kelas = 1 + 3,3 Log N; rentang = nilai maksimum–nilai minimum; dan panjang 

kelas dengan rumus = rentang/ banyak kelas (Sugiyono, 2006: 29). Deskripsi 

hasil penelitian post-test Throw in dapat dilihat pada tabel di bawah ini:  

Tabel 4. Deskripsi Hasil Penelitian Posttest Throw-in 

Interval Kelas Frekuensi Persen 

378 - 424 2 5,00% 

331 - 377 6 15,00% 

284 - 330 6 15,00% 

237 - 283 14 35,00% 

190 - 236 12 30,00% 

Total 40 100,00% 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 

 

Gambar 4. Grafik Hasil Penelitian Posttest Throw-in 

B. Analisis Data  

     Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang diajukan yaitu ada 

tidaknya pengaruh lathan medicine ball throw terhadap kemampuan throw-in 

pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMP Muhammadiyah 

4 Sambi Boyolali, Jawa Tengah. Analisis data yang digunakan adalah dengan 

perhitungan mean different (Perbedaan rata-rata) pretest dan posttest, dengan 

hasil dapat dilihat sebagai berikut: 

Tabel 5. Perbedaan rata-rata Pretest dan Posttest Throw-in 

Rata-rata Pretest Rata-rata Posttest 
Mean Different 

232,63 274,45 41,825 
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Perhitungan hasil diatas adalah sebagai berikut : 

1. Menghitung rata-rata masing test 

Rata-rata Pretest =  =  = 232,63  

Rata-rata Posttest =  =  = 274,45 

2. Menghitung Perbedaan Rata-rata 

Rumus = Rata-rata Posttest – Rata-rata Pretest 

= 274,45 - 232,63 

= 41,823 

     Besarnya perubahan kemampuan kemampuan throw-in tersebut dapat 

dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 41,825 cm lebih baik setelah 

diberikan latihan dibandingkan sebelum diberikan latihan. Persentase besarnya 

kenaikan tersebut yang merupakan perbandingan dari  mean different per 

pretest dikalikan 100%, diperoleh hasil sebesar 17,98%. Hal ini berarti terjadi 

peningkatan kemampuan throw-in siswa setelah diberikan latihan permainan 

net selama 18 kali pertemuan dalam frekuensi 3 kali dalam 1 minggu. 

C. Pembahasan 

     Berdasarkan hasil analisis mean different untuk mengetahui perubahan rata-

rata hasil posttest dan pretest dapat diketahui bahwa nilai posttest lebih besar 

dari pretest, perubahan kemampuan throw-in lebih baik setelah diberikan 

latihan dibandingkan sebelum diberikan latihan. Latihan medicine ball throw 

bermanfaat untuk meningkatkan throw-in yang bisa digunakan sebagai umpan 

jarak jauh sesuai dengan sasaran yang di inginkan, hasil throw-in baik (dengan 
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jarak yang jauh), dapat dimanfaatkan sebagai umpan lambung ke depan 

gawang lawan sebagai awal dari suatu penyerangan. Dari hasil latihan 

medicine ball throw  bahwa terdapat peningkatan kemampuan throw-in  peserta 

ekstrakurikuler yang nantinya diharapkan selama permainan, segala 

kemampuan  fisik, teknik, maupun taktik dan strategi dapat dikerahkan dalam 

usaha untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan, dan 

mencegah gawangnya sendiri kemasukan gol.  

     Dalam permainan sepakbola daya ledak otot lengan sangat diperlukan untuk 

menghasilkan throw-in yang kuat dan cepat sehingga dapat dimanfaatkan 

menjadi umpan lambung yang jauh kedepan gawang lawan, dimana dengan 

throw-in yang jauh akan menjadikan awal dari sebuah serangan. Dengan 

demikian seorang pemain sepakbola yang memiliki daya ledak otot lengan 

yang baik akan memiliki keuntungan karena akan mampu melakukan throw-in 

dengan baik (dengan jarak yang jauh). Dengan berlatih menggunakan medicine 

ball throw maka akan meningkatkan daya otot lengan yang akan berpengaruh 

terhadap kemampuan throw-in. Lemparan yang kuat dan keras, dapat 

diciptakan jika pemain menguasai teknik throw-in dengan baik dan di tinjau 

dengan unsur kondisi fisik yang baik pula. Unsur kondisi fisik yang diperlukan 

untuk menunjang kemampuan throw-in. Dengan memberikan tekanan fisik 

pada tubuh secara teratur, sistematik, berkesinambungan sehingga akan 

menambah kemampuan organ tubuh dan penampilan pemain yang pada 

akhirnya akan meningkatkan kemampuan pemain atau atlet. 
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    Penelitian ini juga memberikan masukan kepada guru ekstrakurikuler 

sepakbola agar meningkatkan kemampuan throw-in siswa melalui metode 

latihan medicine ball throw, tetapi tentunya diperlukan juga variasi-variasi 

latihan agar tidak membosankan. Dengan variasi latihan maka diharapkan 

siswa akan lebih senang, hasyrat gerak siswa lebih aktif karena akan diberikan 

tantangan dengan berbagai macam variasi. Menang atau kalah tidaklah penting, 

yang paling utama adalah bagaimana peserta didik terlibat aktif dalam budaya 

gerak yang menyenangkan serta mendapat kepuasaan yang diperoleh dari 

variasi latihan tersebut. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

A. Kesimpulan 

     Berdasarkan analisis data menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan 

medicine ball throw terhadap kemampuan throw-in pada siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler sepakbola  di SMP Muhammadiyah 4 Sambi 

Boyolali, Jawa Tengah.  Kesimpulan ini diperoleh dari hasil analisis yang 

ditunjukkan melalui hasil tes dengan perbedaan rata-rata sebesar 41,825 

cm atau 17,98% lebih baik setelah diberikan latihan medicine ball throw. 

B. Implikasi 

Penelitian ini telah menunjukkan bahwa ada pengaruh latihan medicine 

ball throw terhadap kemampuan throw-in pada siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler di SMP Muhammdiyah 4 Sambi. Dengan demikian maka 

kemampuan throw-in tersebut mempunyai dampak. Hasil penelitian ini 

memberikan beberapa implikasi, antara lain:  

1. Implikasi terhadap perencanaan dan pengembangan metode latihan dan 

variasi yang baru, agar aktivitas latihan lebih terlihat menarik. 

2. Implikasi terhadap pengembangan kemampuan throw-in dengan metode 

latihan yang baru. 

3. Implikasi terhadap cara pandang siswa terhadap teknik dasar sepakbola 

khususnya throw-in. 
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C. Saran 

     Berdasarkan hasil kesimpulan dan implikasi di atas, saran yang dapat 

diberikan adalah sebagai berikut: 

1. Bagi Guru 

     Dengan latihan medicine ball throw dapat digunakan oleh guru 

penjasorkes dalam melatih kemampuan throw-in pada permainan sepakbola. 

Di samping itu perlu adanya inovasi dari guru penjasorkes dalam menerapkan 

model  bermain agar siswa lebih aktif dan tidak merasa jenuh. 

2. Bagi Siswa 

     Diharapkan siswa lebih semangat dan aktif dalam mengikuti 

ekstrakurikuler sepakbola. 

3. Bagi Sekolah 

     Diharapkan agar sekolah dapat menambah dan memperbaharui sarana dan 

prasarana olahraga, sehingga semua siswa dapat menggunakan semua fasilitas 

olahraga. 

4. Bagi Peneliti Lain 

     Bagi penelitian selanjutnya hendaknya dapat mengembangkan berbagai 

macam model / metode latihan dalam permainan sepakbola pada umumnya 

dan khususnya throw-in. 
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D. Keterbatasan Penelitian 

     Penelitian yang dilaksanakan ini mempunyai keterbatasan, oleh karena 

itu  perlu lebih diperhatikan untuk peneliti-peneliti berikutnya. Keterbatasan 

tersebut adalah sebagai berikut : 

1. Penelitian tentang latihan medicine ball throw ini hanya dibatasi oleh 

kemampuan throw-in siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola 

di SMP Muhammadiyah 4 Sambi, Boyolali. 

2. Karakteristik dan kemampuan siswa yang berbeda-beda menyebabkan 

peneliti kesulitan dalam memodifikasi dan mengatur formasi dalam 

permainan yang akan diberikan. 

3. Keterbatasan jumlah sarana dan prasarana yang tidak sebanding 

dengan jumlah siswa mempersulit peneliti untuk melaksanakan 

pembelajaran dengan memvariasikan permainan yang akan diberikan. 
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Lampiran 1.Bentuk 1 Permainan Medicine Ball Throw 

  

 

Keterangan :  

                     SISWA  

                Siswa pada posisi 1 

                                               Alur pergeseran  

Permainan Pertama 

Peserta ekstrakurikuler di bagi menjadi 2,setiap setengah lapangan volly 

terdiri dari 6 peserta 

 Peserta ekstrakurikuler melakukan overhead throw dengan berdiri dan 

bermain rally saling mengembalikan 

Untuk memulai permainan pemain pada posisi 1 melakukan 

overheadthrow dari garis belakang lapangan 

Alur pergeseran pemain yakni seperti alur pergeseran permainan voli 

Apabila bola yang dilemparkan mengenai jaring / net maka dinyatakan 

fouls dan angka untuk pihak lawan 

Permainan ini dilakukan sebanyak 2 set.Masing- masing set maksimal 

angka 25 point 
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Lampiran 2. Bentuk 2 Permainan Medicine Ball Throw 

 

 

Keterangan :  

                     SISWA           

                Siswa pada posisi 2 

                                               Alur pergeseran                                     siswa berdiri 

dengan lutut     

      Permainan Kedua 

1. Peserta ekstrakurikuler di bagi menjadi 2,setiap setengah lapangan volly 

terdiri dari 6 peserta. 

2.  Peserta ekstrakurikuler melakukan overhead throw dengan berdiri 

menggunakan lutut dan bermain rally saling mengembalikan. 

3. Untuk memulai permainan pemain pada posisi 2 melakukan 

overheadthrow dari garis belakang garis 3 meter lapangan. 

4. Alur pergeseran pemain yakni seperti gambar diatas. 

5. Pemain lawan dalam keadaan berdiri tegak saat menerima lemparan dari 

pihak seberang dan kemudian berdiri dengan lutut untuk membalas 

lemparan ke area.  

6. Apabila bola yang dilemparkan mengenai jaring / net maka dinyatakan 

fouls dan angka untuk pihak lawan 

7. Permainan ini dilakukan sebanyak 2 set.Masing- masing set maksimal 

angka 20 point 
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Lampiran 3. Bentuk 3 Permainan Medicine Ball Throw 

 

Keterangan :  

                     SISWA           

                Siswa pada posisi 3 

                                               Alur pergeseran                       

      Permainan Ketiga 

1. Peserta ekstrakurikuler di bagi menjadi 2,setiap setengah lapangan volly 

terdiri dari 6 peserta. 

2.  Peserta ekstrakurikuler melakukan overhead throw dengan jongkok dan 

bermain rally saling mengembalikan. 

3. Untuk memulai permainan pemain pada posisi 3 melakukan 

overheadthrow dari depan garis 3 meter lapangan. 

4. Alur pergeseran pemain yakni seperti gambar diatas. 

5. Pemain lawan dalam keadaan berdiri tegak saat menerima lemparan dari 

pihak seberang dan kemudian jongkok untuk membalas lemparan ke area 

lawan.  

6. Apabila bola yang dilemparkan mengenai jaring / net maka dinyatakan 

fouls dan angka untuk pihak lawan 

7. Permainan ini dilakukan sebanyak 2 set.Masing- masing set maksimal 

angka 15 point 
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Lampiran 4. Data Mentah Hasil Pretest 
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Lampiran 5. Data Mentah Hasil Post Test 
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Lampiran 6. Lampiran Deskripsi Statistik 

 
 

Statistics 

 Pretest Posttest 

N Valid 40 40 

Missing 0 0 

Mean 232,63 274,45 

Median 223,00 258,00 

Mode 195
a
 223

a
 

Std. Deviation 41,712 55,091 

Range 158 231 

Minimum 177 191 

Maximum 335 422 

a. Multiple modes exist. The smallest value is 

shown 
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Lampiran 7.  Lembar Pengesahan 
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Lampiran 8. Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 9. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 10. Surat Keterangan telah Melakukan Penelitian 
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian 

Penjelasan mengenai  Medicine ball tes 

 

 

 

 

 

 

 

 



58 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



59 
 

Medicine ball tes 
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Pengukuran Medicine ball tes 
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