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ABSTRAK

Pendoholuan: Throw-in adalah  salah satu eknik daser dalam sepakbola yang bertujuan
untuk memulai permainan kembali sekelah bolz ke Juxr meninggalkan lapangan melalui garis
samping. Untuk menghasilkan shrow-in yang jauh dibutuhkan sumbangan kekuatan otot perat dan
punggung difkuti dengan kekutan otot tangan Metode: Penelitian ini menggunskan metode rue
eksperimens, rancangan iwo group pre<dest and posdevs design Sampel berjurnlah 32 orang dibagi
menjadi 2 kelompok yang terdiri dari Kelompok | mendapatkan perlakuan core exeraise dan
Kelompck 2 tanpa perlakuan Hasik Uji Paired Sample T e pada Kelompok | menunjukan
P=0,000 selisih rerata peningkatan sebesar 279 meter dan reratz penentase peningkatan 21,.24%,
sedangkan Kelompok 2 memunjukan P=0.000 selisih rerata peningkatan 0,70 meter dan merata
penentase peningkatan 5 34%. Hasil wi independeny sample 1 1e5: didapatkan p = 0,000 kaz=na nilai
p<0.05 maka terdapat perbedaan yang signifikan antara pemberian core exercise (Kell) dengan tanpa
mendapatkan perlakuan (Kel 2) dalam meningkatkan jangkauan rhrow- in. Kesimpulan: Aplikasi core
exercise memberikan perbedazn yang signifikan dalam meningkatkan nmilai jangkausn shrow-im
daripada tanpa mendapatkan perlakuan.

Kata Kundi: throw-in, core exercise.
ABSTRACT

GIVING CORE EXERCISE TO INCREASE RANGE THROW-IN ON BALI SOCCER BALL
SCHOOL FOOTBALL STUDENT AGES 11-13 YEARS

Introduction: Throw-in is one of the basic techniques in football which aims to start the
game again after the ball out of left field through the side lines. To generate a throw-in that much
needed donations abdominal and back muscle strength followed by hand muscles strength. Methods:
This study wses a true experiment, the design of two group pre-test and post-fest design. Samples are
32 people were divided into two groups consisting of Group | get treatment core exercise and group 2
without treatment. Resultss Paised Sample T test in Groap | showed P = 0000 differenas in the mean
incease of 2,79 meters and the percentage is 21,.24%, while Group 2 showed P=l),000 difierence in
mean improvement of 0,70 meters and the percentage is 534%. On different with Independent
Sample T kest, showing the result P=0,000, because of p valoe <0.05, it means thex is 2 Sgnificant
difference between the come exercie"s group (first group) and second group In increasing the range
of throw-in. Condusion: The aplication of com core exercise can give 2 significant diffesnce for
improving the value range of throw-in rather than without getting a teatment.

Keywords: coms exercise, $row-in.



PENDAHULUAN

Fermazinan  sepak  bola  banyak
teknik-teknik dasar yang hamas dikuasai,
salzh satunyz adalsh teknik dasar throw-in
atau lemparan ke dalam. Pada atlet sepak
bola yang kurang berpengalaman sering
kali melakukan kesalahan saat melempar
bola throw-in yaitw 1) ke dua atan saish
satu  kaki diangkat saat melakukan
lemparan, kamna kesalzhan ini maka
lemparan ke dalam akan diberikan pihak
lawan, 2) kurangp komunikasi antara
pelempar dan penerima bola. Arah dan
kecepatan pemerima  bola  menentukan
bagaimana pelempar bola melemparkan
bolanya, 3) ada gerakan rotasi saat awalan
yaitu bola dari depan kepala kemudian
diarzhkan ke samping kepalz akan bisa
menyebabkan cedera pada core muscle.

Pada aktivitas sehari-hari
membatuhkan peran core muscle ini,
misalnya menjapa keseimbangan tubuh
saat berperak sepertic herjalan, berfari, dan
menjapa stabilisasi tubuh. Jika otot ini
terjadi cedera akan memyebabkan spasme,
nyeri gerak, dan pepurunan kekuatan otot
trunk kamna nyeri, schingga akan sangat
mengganggu  perak tubuh Dalam dumia
olzh raga yang sering mengalami core
muscle srain yaitu - golf baseball
football, hasket Kalau hal ini erjads pada
atlet sepak bota, maka akan terjadi
penurunan  performa fisik  termasuk

penurunan kemampaan dalam melakukan
lemparan bola throwin Untuk ity
dibutuhkan inervens: fisioterapi  salzh
satunya dengan core exercise untuk
meningkatkan performa fisik, mencegzh
cedera. dan  meningkatkan  jangkauan
throw-in.

Core exercise adalah olzhrapa
pembakaran kalori dan pembentukan otot-
otot inti seperti membantu membentuk otot
perut dan punggung yanp herfungsi
sebagai penyangpa tulang punpgung dan
menguatkan tubuh Core exercise juga
sangal penting untuk memperbaiki postur,
stabilitas, membentuk perut. mengurangi
risiko cedera punggung. dan memainkan
peran yang sangat penting dalam performa
olahraga.

BAHAN DAN METODE

Pepelitian ini menggunakan metode
true eksperiment, desain swo group pre
fex and post-texst design. Tujuan penelitian
ini untuk membuktikan efektivitas core
exercise dalam meningkatkan jangkauan
throw-in pada Siswa Sekoish Sepak Bola
Bali Soccer Ball Usia 11-13 tahun
Penelitian ini. dilakukan di Lapang Bajra
Sandhi Remon setiap hari Selasa dan
Kamis. kemudian hari Sabtu dilakukan di
Lapangan Sading Sempidi sebelum siswa
metakukan latihan tekni slama satu bulan,
yaitu dari 19 Agustus 2014 sampai dengan



14 Sepember 2014 Latihan diberikan
denpan fekuensi tipa kali dalam satu
aunggw

Populasi tarpet penelitian ini adatsh
seluruh Siswa Sekolah Sepak Bola (SSB)
Bali Soccer Ball. Sampel pepelitian dari
populasi Siswa Sekofah Sepak Bola Bali
Soccer Rall yang memenuhi kriteria

inklusi dan eksklusi sehagai berikut :

Kriteria Inklusi -

a Usia antara 11 - 13 tahun.

b. Siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Bati
Soccer Ball

c. Pzham cara melakukan teknik dasar
throw-in

d Bersedia secara sukarela sebagai
subpek pemelitian dari awal sampai
skhir, dengan menandatangani surat
persetujuan bersedia sehagai sampel

Kriteria Ekskiusic

a Secara Klinis terjadi core muscle
strain grade 111

b Memiliki penyakit bemsiko, jika
dilakukan core exercise

¢ Subpk dilarang keluarga

Kriteria Pengguguran (drop o )

a Subpek tidak datang 3 kali secara
berturat - turut.

b.  Subgk mengundurkan diri saat proses
penelitian.

¢ Subegk menpalami
penelitian berlangsung.

d.  Subgpk meninggal dunia

cidera  saa

pengambilan  sampel  dilakukan
dengan  menggunakan  eknik  simple
random sampling. Jumiah respondan
adaizh 32 orang yang dibagi menjadi 2
kelompok. Kelompok 1 sebanyak 16 orang
mendapatkan  perlakuan  core  exercise
dengan ball medicine atau sun bag seberal
5 kg, eknik gerakan yang dilakukan: from
wood chep, diagonal wood chop, lunge
and twist, squal and press, saggered over
head dan rotational swing dengan
volume latihan 3 set dengan 1 set 10 kak
mpetisi, frekuensi latihan 3 kali seminggu
dengan  imerval | hari, sedanpkan
Kelompok [T sebanyak 16 orang tanpa
perlakuan

Tes janpkauan throw-in diukur
dengan roll meter dilakukan di awal
perternuan dan di akhér pertemuan yaitu
minggu ke empat Setiap s subpk
melakukan throw-in  schanyak tiga kali
dan diambil skor yang ertinggi.

HASIL

Selain memberikan hasil pengujian
dan hipotesis  pemelitian  jupa  akan
dipaparkan  deskripsi  data  berupa
karakieristik sampel penelitian dan jarak
jangkauan throw-in  pada ke dua
kelompok.  Berikat  ini  merupakan
deskripsi  data  yang  erndiri atas
karakeristik data berupa wnur.



Tabel 1
Karakteristik Subyek Penelitian

Korakeristik  Kelompok I Kelompok 11

Mean £ SD Mean £ SD
Usia (Th) 12431072 12,81:0,54
Jangkawn 13,13£2,10 13,10£1,92

Throw-in awal

(m)

Dari Tabel 1 di atas menunjukan
bahwa sampel penelitian Kelompok |1
memiliki reratz umu 12432072 tzhun
dengan performance test jangkanan sthrow-
in awal 13,13+2 10 meter dan Kelompok 11
memiliki mrata umar 12812054 tzhun
dengan performance tess jangkaman shrow-
in awal 13,10+1.92 meter.

menunjukan p=0.27 dan sesudah 1 bulan
p=0,63 dimana probahilitas nilai 0,05
yang berarti data berdistribusi normal.

Analisis Komparasi nitzi janpkauan
throw-in pada Kelompok 1 dan Kelompok
Il menpgunakan paired sample rtest,
karena data ke 2 kelompok erdistribusi
noemal

Tabel 2
Uji Normalitas Data
Dengan Shapiro Wikks Test
Jangkauan Kelompok I Kelompok 11
Throw-in
. P P
Sebetum 062 051
Sesudah 0.7 0,63

Dari Tabel 2 di atas u5i normalitas
jangkauan throw-in dengan menggunakan
shapiro wilks rest. Hasil Uji statistik pada
Kelompok | sebelum menunjukan p=0.62
dan sesudah intervemsi nitsi  p=0.27
menunjukan  nilai  probabilitas  milai
0,005 yanp berarti bahwa data
berdistribasi normal. Demikian pala pada
analisis statistik Ketompok 11 kondisi awal

Tabel 3
Analisis Komparasi
Dengan Paired Sample T-Test

Kelompok Sebelum T P
_Data
Keloomok 1
Sebelum 13132210 1089 0,000
Sesudzh 1592+231
Selisih 2910
%Peningkatan 2124
Eeloopok 1]
Sebelum 13012192 485 0000
Tanpa 13 80£ 1,65
Perlakuan
Selisih 0. 70L£058

%Peningkatan 5,34

Dari Tzbel 3 di atas dilakukan uji
hipotesis untuk mengetahui peningkatan
jangkauan throw-in menggunakan uji beda
denpan  paired samplet test  Pada
Kelompok [ hasil perhitungan didapatkan
nilai P=0000 karena nilai p<0.05 dapat
disimpulkan bahwa ada perbedasn yang
bermakna rata-rata nilai jangkaunan shrow-



in sebelum dan sesodah  diberikan
inervensi core  exercise, edangkan
Kelompok 11 didapatkan nilai p=0.000.
karena nilai p<005 dapat disimpalkan
bahwa ada perbedaan yang bermakna rata-
rata nilai jangkauan throw-in dengan tanpa
perfakuan

Tabel 4
Uji Beda Dengan
Independent Sample T-Test

“Perlakuan MeansSD_ T P
Kelampok |

N-16

Core Fxergise 2794102 6882 0,000
Kelompok 11

N-16

Tanpa Perlaskuan 0702058

Dari Tabel 4 di atas adalzh analisis
statistik uwji beda dengan independer
sample 1text pada masing-masing 16
subjek menunjukan nilai p=0,000, karena
nilai p<0).05 maka terdapat perbedaan yang
signifikan antara pemberian core exercise
(Kelompok 1), dengan tanpa perizkuan
(Kelompok I dalam  meningkatkan
jangkauan throw-in.

DISKUSI

Deskripsi sampel pada penelitian
ini erdiri atas Kelompok 1 memiliki rerata
usia 12 tahun (1243 2 072) dan
Ketompok [T memaliki rerata usia 13 hun
(1281 = 054, Deskripsi fersehat

merupakan usia yang ideal dalam peran
teknik dasar sepak bola yang benar. karena
dalam tshap ini perakan-perakan yanp
dilakukan sudzh mengarah ke gerakan dan
latihan sepakboiz sesungpuhnya. termasuk
di dalammys adalah teknik-teknik dasar
throw-in herdasarkan Federation
Imternationale de Foatball Association
(FIFAL

Pada analisis statistik Kelompok 1
dengan mengpunakan uji komparabilitas
nilai jangkzuan rhrow-in dengan paired
sample t1est didapatkan p = 0000, jika
nilai p < (.05 berarti ada perbedaan yang
signifikan dalam hal rerata nilai jangkauan
throw-in sebelum dan sesudah diberikan
intervensi core exercise selama 4 minggu
atau 12 kali periemuan.

Nilai mrata jangkauan throw-in
pada 16 subpk penelitian di ukur dengan
roll meter didapatkan awal penelitian
adalzh 13,13 meker (pre exercise). setelzh
mendapatkan core exercise selama 4
minggu atau 12 kaki peremuan didapatkan
peningkatan nilai mrata menjadi 15,92
meter. Rerata selisih peningkatan nilai
jangkauan throw-in ®lama 4 minggu
adalzh 279 meter dan rerata persentase
peningkatan sehesar 21 24%

Fepeliti 1ainya menyatakan bahwa
core exercise dengan ball medicine dapat
meningkatkan stabilitas postur seseorang,
schinggs berdampak pada  efisiensi
gerakan lengan dan kaki yanp berarti akan



terjadi peningkatan aktivitas anggota gerak
tubuh. Hal ini, akan berdampak pada
kecepatan kemparan yang  herpenparuh
pada jangkauan kemparan bola.

Core exercise dapat meningkatkan
stzbilitas postur yamg baik, schingpa
mendukung efisiensi perakan pada lengan
dan tungkai (ekstemitas). Ini berarti,
seiring peningkatan kekuatan otot-otot iti
jupa menghasitkan peningkatan aktivasi
pada anggota gerak.

Core exercise dengan bail medicine
atau sun bay 5 kp melibatkan sistem otot,
sistern sendi, sistem syarat, dan terjadi
dalam tiga bedang gerak. Saat melakukan
gerakan kesalah satu bidang gerak tubuh,
maka otod yang bekerja tidak mumi
sebapai pencetus perakan tersebut. tetapi
dibantu ofeh otot lain yang berada
disekitar bidang gerak ersebut Contoh
pada perakan flexi rrunk dibentuk okeh m
rekius abdominix m obliqgues internus
abdominixm obligus externus abdominis
m. psoas mayor, m. psoas minor, lapi
dibantu juga m ghdews maximus.
mekanikal
menggunakan dall medicine, plate atsu
sun bags dengan beban permanen sebesar
10 Ibs atau 4,55 kg harus melibatkan wpper
and lower extremity, or trumk. Tujuan
latihan ini adalzh meninpkatkan kekuatan
core muscle  stabilitas  sendi  pada
ekstremitas dan menjaga Range Of Mation
(ROM). kamna latihan kekuatan ini

Core SXercise

dilakukan dengan luas perak sendi secara
penuh, melibatkan isotonik otol, dengan
beban konstan dan ada perubahan panjang
otot.

Inervensi  fisiolerapi  dalam
pemberian care exercive  dapat
meningkatkan jangkauan throw-in Caore
exercise mmeningkatkan kekuatan core
muscle yang sanpat penting ketika
melakukan teknik dasar shrow-in pada
permainan sepak bolz. Gerakan mendasar
dari otot-otot inti {core) digunakan dalam
jangkauan jauh ¢ hrow-in dalam sepak bola,
meliputi eksiensi trunk  (mudtifidus dan
erector spinae), fleksi trunk (abdominal
mucscles). Core  exercise  dapat
meningkatkan stabilitas postur yang baik,
schingga mendukung efisiensi perakan
pada enpan dan tungkai (ekstremitas). Ini
berarti, seiring peningkatan kekustan otot-
otot inti juga menghasilkan peningkatan
aktivasi pada angpota perak  Saat
melempar boia dibutuhkan kekutan otot
tangan. Gerakan kengan atas melibatkan
otol-otot yang menggerakkan humerus dari
sendi balm (dedoid amterior, pectoralis
mayor). Pola melempar overhand (teres
major , subscapularis , delfoid , pectoralis
mayor . dan latissimus dorsi). Pada sendi
siku  memberikan koatribusi  kekuatan
(triceps dan anconews).

Meningkatkan core stability sangat
penting dimasukan dalam program latihan
olah raga Pada permainan sepak bola



terdapat ketrampilan dasar throw-in Core
exercise untuk meningkatakan ke trampilan
dasar sirow-in pada permainan epak bola
harus dimoditikasi  yanp melibatkan
lengan, perut, punpgung, pinggul, dan
kaki. Pada dasamya harus memperhatikan
status kesehatan stlet, msep latihan, dan
yang menjadi  fokus wtama  adalzh
melibatkan ofot-ofot inti. Selain ita, core
exercise (ilakukan harus  melibatkan
isotonik otot, dengan beban komstan dan
ada perubahan panjang ool Dengan
demikian  akan meningkatkan  core
stability, sehinpga mengurangi
kemungkinan cedera pads ekstmmitas,
karenz terjadi peningkatan sensitivitss
muscle spindles dan koatrol postural yang
besar. Pada latihan  isotonik  dapat
diberikan beban yamg merupakan metode
paling berguna untuk latihan penguatan
otot. Kamna core exercise ini merupakan
latihan yang dinamik, maka dapat
meningkatkan ekanan intramuskuler dsn
menyebabkan peninpkatan aliran darsh,
schinggs latihan i tidak  cepat
menimbalkan kelelzhan.

Analisis statistik  Kelompok 11
dengan menggunakan uji komparabilitas
nilai jangkauan throw-in dengan paired
sample et didapatkan p = 0,000, jika
nilai p < 005 yang berarti ada perbedaan
yanp hermakna datam hal rerata nilai
jangkauan throw-in dalam rentang selama
4 minggu tanpa periakuan

Nilai mrata jangkauan throw-in
pada 16 subjek penelitian dsukur dengan
rolf meter didapatkan awal penelitian
adalah 13,10 meter, seelah rentang wakiu
selama 4 minggu tanpa perlakuan

didapatkan peningkatan nilai rerata
menjadi 1380 meter. Rerata  selisih

peningkatan  nilai  jangkauan throw-in
selama 4 minggu adalzh 070 meker dan
mrata persentase  penmingkatan  sebesar
5.M%.  Terjadi  peningkatan  ini
dikarenakan  pemeliti tidak  dapat
mengontrol subjek dari aktivitas sehari-
hari atzu kegiatan diluar pemelitian,
meskipun  demikizn nilai  pemingkatan
tersebut bisa dikatakan kecil.

Kelompok yang tidak  diberi
periakuan difungsikan sebapai ketompok
pembanding bagi kelompok yang diberi
perizkuan. Kelompok yang tidak diberi
perizkuan  hasilnya  cenderung  kecil,
kemudian perbedsan hasil pada ke dua
kelompok  dibandingkan pads  akhir
eksperimen. Perbedaan hasil merupakan
ek dari pemberian perlakuan pada
kelompok eksperimen.

Pada Analisis statistik uji beda
dengan uji  independert  sample (-test
masing-masing 16 subjek menunjukan
nilai p = 0,000, karens nitai p<0.05 maka
terdapat perbedaan yang signifikan antara
pemberian core exercise (Kelompok 1)
dengan  tanpa mendapatkan  perfakuzn
(Kelompok I dalam  meningkatkan



jangkauan throw-in pada siswa bali soccer
ball usia 11-13 tahun.

memperiihatkan  selish  dan
persentzse  peningkatan  rerata nikai
jangkauan throw in dengan roll meter pada
Kelompok 1 dengan pertakuan  core
exercise adalah 279 meter alas meningkat
sebesar 21.24% dan Kelompok Il tanpa
periakuan  adalah 070 meter atau
meningkat  sehesar 5% Dalam
perbedaan selisih rerata nilai janpkauan
throw-in menunjukan bahwz Kelompok 1
dengan core exercise kehih baik dari pada
Kelompok 11 tanpa pertakuan dalam hal
meningkatkan jangkausn throw-in pada
siswa ball soccer ball usia 11-13 tabun

SIMPULAN

Terdapat  peningkatan  yang
signifikan  demgan  selisih  rerata
peningkatan sebesar 2,79 meter dan rerata
persentase  peningkatan  21.24% pada
pemberian core exercise  dalam
meningkatkan jangkausn throw-in pada
siswa sekolzh sepak boia bali soccer ball
usia 11-13 ahun

Terdapal  penmingkatan  yang
signitikan  jangkauan throw-in dengan
selisih rerata peningkatan 0.70 meter dan
mrata persentase peningkatan 5.34% pada
siswa sekolzh sepak bota bali soccer ball
mwsia 11-13 tahun walaupun tanpa
perlakuan

Terdapal perbedzan peningkatan
yang bermakna jangkauan s krow-in antara
kelompok perlakuan core exercise dengan
kelompok tanpa periakuan pada siswa
sekolah sepak bola bali soccer ball renon
usia 11-13 tahun
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