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ABSTRAK

Bima Agus Wibowo. D0217051. 2021. “Perbedaan Pengaruh Latihan Back
Up dan Sit Up Terhadap Hasil Lemparan ke Dalam pada Permainan
Sepakbola Atlet Kelompok Umur 14-16 Tahun SBB Persema Manang
Grogol Sukoharjo Tahun 2021”. Skripsi. Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas
Tunas Pembangunan Surakarta.

Tujuan penelitian untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan back
up dan sit up terhadap hasil lemparan ke dalam pada permainan sepakbola atlet
kelompok umur 14-16 tahun SBB Persema Manang Grogol Sukoharjo Tahun
2021 dan untuk mengetahui latihan manakah yang lebih baik digunakan untuk
hasil lemparan ke dalam pada permainan sepakbola latihan back up kah atau
latihan sit up. Sampel penelitian adalah atlet kelompok umur 14-16 tahun SBB
Persema Manang Grogol Sukoharjo Tahun 2021 dengan jumlah 30 sampel.
Variabel penelitian ini adalah hasil lemparan ke dalam dengan latihan back up
dan sit up sebagai variabel bebas serta hasil lemparan ke dalam pada permainan
sepakbola sebagai variabel terikat. Rancangan penelitian menggunakan pretest-
posttest design. Tes yang digunakan untuk mengetahui hasil lemparan ke dalam
pada permainan sepakbola menggunakan tes lemparan ke dalam dengan petunjuk
pelaksanaan tes dari sumber Daral Fauzi R. (2009:11). Metode analisis data
penelitian ini menggunakan rumus t-test yang diperhitungkan menggunakan
rumus pendek.

Hasil analisis data yang di peroleh, maka kesimpulannya adalah : (1)
Ada perbedaan pengaruh latihan back up dan sit up terhadap hasil lemparan ke
dalam pada permainan sepakbola atlet kelompok umur 14-16 tahun SBB Persema
Manang Grogol Sukoharjo Tahun 2021. Hal ini dibuktikan dari hasil
penghitungan tes akhir masing-masing kelompok vaitu thiwng = 0.2076 lebih kecil
dari pada tiper = 2,145 dengan taraf signifikasi 5%. (2) Latihan sit up lebih baik
pengaruhnya dari pada latihan back up terhadap hasil lemparan ke dalam pada
permainan sepakbola atlet kelompok umur 14-16 tahun SBB Persema Manang
Grogol Sukoharjo Tahun 2021. Berdasarkan persentase hasil lemparan ke dalam
pada permainan sepakbola menunjukkan bahwa kelompok 1 (kelompok yang
mendapat perlakuan latihan back up) adalah 9.375% < kelompok 2 (kelompok
yang mendapat perlakuan latihan sit up) adalah 9.687%.

Kata Kunci : Latihan back up dan sit up, hasil lemparan ke dalam pada permainan
sepakbola



ABSTRACT

Bima Agus Wibowo. D0217051. 2021. “Differences in the Effects of Back Up
and Sit Up Exercises on the Results of Throw-in in Athletes in the Football
Game of the 14-16 Year Age Group SBB Persema Manang Grogol Sukoharjo
in 2021~ Essay. Sports Coaching Education Study Program, Faculty of
Teacher Training and Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta.

The purpose of the study was to determine the difference in the effect of
back up and sit up exercises on the results of throw-in in the soccer game of
athletes aged 14-16 years old SBB Persema Manang Grogol Sukoharjo in 2021
and to find out which exercise is better to use for throw-in results in the game. Do
you back up soccer or sit ups? The research sample was athletes in the age group
14-16 years old SBB Persema Manang Grogol Sukoharjo 2021 with a total of 30
samples. The variables of this research are the results of throw-in with back up
and sit up exercises as the independent variable and the results of throw-in in
soccer games as the dependent variable. The research design used a pretest-
posttest design. The test used to determine the results of throw-in in soccer games
uses a throw-in test with test implementation instructions from Daral Fauzi R.
(2009:11). The data analysis method of this research uses the t-test formula which
is calculated using a short formula.

The results of the analysis of the data obtained, the conclusions are: (1)
There is a difference in the effect of back up and sit up exercises on the results of
throw-ins in the soccer game of athletes in the 14-16 year age group SBB
Persema Manang Grogol Sukoharjo in 2021. This is evidenced from The results
of the final test calculation for each group are tcount = 0.2076 smaller than ttable
= 2.145 with a significance level of 5%. (2) Sit-up exercises have a better effect
than back-up training on the results of throw-ins in the soccer game for athletes in
the age group of 14-16 years old SBB Persema Manang Grogol Sukoharjo in
2021. Based on the percentage of throw-in results in soccer games, it shows that
group 1 (the group that received the back-up exercise treatment) was 9.375%
group 2 (the group that received the sit-up exercise treatment) was 9.687%.

Keywords : back up and sit up exercises, throw-in results in the game football
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