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Abstract. Football requires players to master the basic techniques of playing football, one of which is the Throw-
In. Football players can improve throw-ins through Core Muscle Training with plank variations and squat
variations. The Arema FC Ul6 Academy has a specific training program to improve Throw-In abilities. This
research method uses a quasi-experimental method with a "two group pretest posttest design" design. The
research population is 38 Arema FC U16 Academy players and a sample of 30 players with a sampling technique
using random sampling. This research was carried out in the ITN 2 Malang field and was carried out over 16
meetings. The instrument in this research used a throw in test with a reliability value of 0.73 and a validity of
0.78. The results of this study showed that both groups had a normal distribution with a significance value of
0.938 in the plank group pretest, 0.647 in the plank group posttest, while the squat group pretest had a significance
value of 0.465 and the squat group posttest had a significance value of 0.084. The homogeneity test for the two
groups has a significance value of 0.391. The hypothesis test of the paired sample t test for the plank group has a
significance value of 0.001 and the paired sample t test for the squat group has a significance value of 0.001.
while the independent t test between the two groups has a significant difference with a sig value of 0.000, it is
known that the plank group has a more significant influence with the difference in the value of the plank group.
Based on the results of the paired sample t test and independent t test, it is known that the plank group has a
significant difference in influencing the increase in throw-in results for Arema FC Ul6 Academy players.
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Abstrak. Sepakbola menuntut pemain untuk menguasai Teknik dasar bermain sepakbola, salah satunya adalah
Lemparan Kedalam. Pemain sepakbola dapat meningkatkan lemparan kedalam melalui Lathan Core Muscle
dengan bentuk Latihan variasi plank dan variasi squat. Akademi Arema FC U16 memiliki progam Latihan yang
spesifik untuk meningkatkan kemampuan Lemparan Kedalam. Metode penelitian ini menggunakan metode quasi
eksperimen dengan desain “two groub pretest posttest desain” populasi penelitian ini adalah 38 pemain Akademi
Arema FC U16 dan sampel 30 pemain dengan Teknik pengambilan sampel menggunakan random sampling.
Penelitian ini dilaksanakan di lapangan ITN 2 Malang dan dilakukan selama 16 kali pertemuan. Instrumen dalam
penelitian ini menggunakan throw in test dengan nilai reliabilitas 0,73 dan validitas sebesar 0,78. Hasil penelitian
ini menunjukkan bahwa kedua kelompok berdistribusi normal dengan nilai signifikansi 0,938 pada pretest
kelompok plank, 0,647 pada posttest kelompok plank sedangkan pretest kelompok squat memiliki nilai
signifikansi 0,465 dan posttest kelompok squat memiliki nilai signifikansi 0,084. Uji homogenitas kedua
kelompok memiliki nilai signifikansi sebesar 0,391. Uji hipotesis paired sampel t test kelompok plank memiliki
nilai signifikansi sebesar 0,001 dan wji paired sampel t test kelompok squat memiliki nilai signifikansi sebesar
0,001. sedangkan uji independemt t test kedua kelompok memiliki perbedaan yang signifikan dengan diketahui
nilai sig 0,000 diketahui kelompok plank memiliki pengaruh lebih signifikan dengan selisih nilai kelompok plank.
Berdasarkan hasil uji paired sampel t test dan independent t test diketahui bahwa kelompok plank memiliki
perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan hasil lemparan kedalam pemain Akademi Arema FC
uUl6.

Kata Kunci : Latihan core muscle (variasi plank dan squat), lemparan kedalam, sepakbola, AREMA FC U16
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PENDAHULUAN

Sepak bola adalah olahraga yang di gemari oleh banyak orang di dunia, hampir di
seluruh dunia mengembangkan permainannya. ( Ryandah dan Prawira, 2016). Tujuan utama
dari sepak bola adalah mencetak gol dengan cara memasukkan bola ke gawang lawan
sebanyak mungkin dan mencegah gawang kita dari kebobolan oleh lawan. Hal ini sesuai
dengan aturan FIFA yang menentukan kemenangan berdasarkan jumlah gol yang lebih
banyak daripada lawan (Danurwindo, 2017). Yi et al (2018) Sepak bola merupakan bentuk
kegiatan bermain olahraga yang kompleks, dimana pemain membutuhkan keterampilan
teknik, taktik, dan fisik untuk mencapai kinerja yang sukses serta memenangkan permainan.
Menurut Misbahudin dan Winarno (2020) teknik dasar dalam sepakbola meliputi mengoper
bola, menggiring, menendang bola, menghentikan bola, menyundul bola, lemparan kedalam.

Teknik throw in dengan lemparan yang jauh akan menguntungkan bagi tim dan bisa
menjangkau pemain lain yang berada dekat dengan gawang (Arum Yuli, 2012). Menurut Ayub
Adam (2023) otot perut dan otot lengan memiliki peranan penting untuk meningkatkan kualitas
melempar kedalam sepakbola. Latihan yang efektif untuk mengembangkan otot lengan, otot
perut dan otot ekstremitas bawah adalah Latihan core muscle. Otot inti (core muscle) t erdiri
dari rectus abdominis, internal oblique muscle, external oblique muscles, dantransverse
abdominis, yang membentuk suatu dinding yang melindungi organ dalam perut dan juga
membantu untuk menjaga postur tubuh(Lippert,2011) dalam (Drake et al. 2015). Plank
merupakan olahraga yang menggunakan lengan bawah sebagai tumpuan untuk mengaktifkan
otot-otot inti tubuh yang menghubungan pinggang dan perut dengan gerakan sederhana (Sanin,
2022). Latihan squat merupakan bentuk latihan beban yang efektif untuk melatih kekuatan,
terutama pada otot-otot kaki, squat menjadi dasar utama dalam Latihan ini. Plank sangat
disarankan dalam sebuah metode Latihan karena dapat melatih kekuatan core muscle. Dengan
kekuatan maksimal pada bagian otot inti (Core Muscle) akan dapat mendukung atlet dalam
mencapai prestasi dalam cabang olahraga tertentu (Halaimah & Ratno 2019).

Akademi Arema FC merupakan Akademi dari Arema FC klub dari liga 1, yang
merupakan kasta tertinggi di Indonesia. Akademi ini terbagi menjadi beberapa kelompok
kategori usia mulai dari U-9 hingga U-21. Pada Saat pengamatan, ditemukan bahwa di dalam
Latihan akademi Arema FC U-16 belum mempunyai metode Latihan khusus untuk melatih
kemampuan lemparan kedalam. Hal tersebut berdampak saat pertandingan pemain kurang
dapat memaksimalkan lemparan kedalam sehingga saat melakukan lemparan tidak dapat

melakukan lemparan sesuai target yang di inginkan. Berdasarkan temuan ini Peneliti membuat
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kesimpulan bahwa Akademi Arema FC U-16 perlu mengembangkan Progam Latihan khusus
untuk meningkatkan kemampuan lemparan kedalam, hal ini diharapkan dapat meningkatkan
kualitas pemain saat melakukan lemparan kedalam dapat maksimal. Hal tersebut ditujukan
untuk dapat meraih hasil yang lebih baik maupun mendapatkan prestasi yang lebih baik. Untuk
menguji efektivitas progam latihan tersebut peneliti akan melakukan pemberian perlakuan
Latihan Core Muscle (variasi plank dan variasi squat) untuk memastikan apakah Latihan
tersebut dapat memberikan berdampak pada peningkatan hasil lemparan kedalam para pemain

akademi Arema FC U-16.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dan dengan metode quasi eksperimenl
desain two groub pretset posttest design. Menurut Sugiyono,(2014) Quasi Eksperimental
Design adalah penelitian yang melibatkan kelompok kontrol, tetapi variabel luar tidak dapat
sepenuhnya di kontrol dan dapat mempengaruhi hasil eksperimen. Dalam design ini dua kali
pengukuran dilakukan, yaitu sebelum dan sesudah sampel medapat perlakuan. penelitian ini
melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok eks satu yang diberikan perlakuan variasi plank dan
kelompok eks dua yang diberikan perlakuan variasi squat. Adapun desain penelitian dapat

dilihat sebagai berikut:

Pretest Treatment Posttest
O X1 Ol
X2 02

Gambar 1. Rancangan penelitian

Sumber : (Sugiyono, 2014)

Pemberian latihan dilakukan 16 kali pertemuan dalam 6 minggu, dan dengan
pengulangan 3 kali pertemuan perminggu yang dilaksanakan di lapangan (ITN) Kampus 2
Malang. Sampel penelitian terdiri dari 30 pemain laki laki dari total 38 populasi pemain
Akademi Arema FC U-16 yang dipilih dengan simple random sampling, Teknik ini dipilih
karena sampel memiliki kriteria yang sama (Sugiyono, 2017). Di dalam penelitian ini ada dua
variabel bebas dan satu variabel terikat yaitu core muscle variasi plank dan core muscle variasi
squat sebagai dua variabel bebas dan lemparan kedalam sebagai variabel terikat. Alat ukur

untuk mengumpulkan data pretest maupun posttest adalah throw in test. Menurut Arsil (2010)
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reliabilitas dari trow in test adalah 0,73 dan validitas adalah 0,78, test ini di anggap valid dengan
diketahui validitasnya.

Sebelum melakukan perlakuan dan pengambilan data, sampel diberikan penjelasan
tentang maksud, tujuan, dan proses penelitian, serta diminta kesanggupan kesediaan mengisi
formulir persetujuan menjadi responden. Setelah data pretest posttest terkumpul analisis data
dilakukan menggunakan aplikasi /BM SPSS versi 29. Data di analisis menggunakan uji
normalitas (Shapiro wilk) dan uji homogenitas (levene statistic) kemudian dilakukan uji

hipotesis menggunakan uji paired sampel t test dan uji independent sampel t test.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Deskripsi Data Hasil Penelitian
Tabel 1 adalah data pretest dan posttest lemparan kedalam pemain Akademi Arema FC

U16 untuk kelompok plank dan kelompok squat. Berikut adalah Analisis statistic dari data

tersebut:
Tabel 1. Deskripsi Data pretest dan posttest lemparan kedalam
Statistic Kelompok plank Kelompok squat
Nilai pretest posttest pretest posttest
Rerata + standart deviasi 18,2 £ 0,98 22,08 + 18,1+£0,67 20,5+1,2
0,89
Nilai Maksimal 19,9 23,4 19,8 23,1
Nilai Minimal 16,8 22,4 16,8 18,7

Uji Normalitas

Tabel 2. hasil uji normalitas ditampilkan sebagai berikut:

Throw in test df Sig
Pretest kelompok 1 15 0,938
Posttest kelompok 1 15 0,647
Pretest kelompok 2 15 0,465
Posttest kelompok 2 15 0,084

Berdasarkan tabel 2. semua variabel memiliki nilai yang signifikan dengan diketahui
nilai pretest dan posttest masing masing kelompok memiliki nilai sig >0,05 dan berdistribusi

normal.
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Uji Homogenitas
Tabel 3 di bawah ini merupakan hasil uji homogenitas
Tabel 3 Hasil uji homogenitas ditampilkan seperti berikut:
Golongan df'1 Df2 Sig
Posttest — posttest 1 28 0,391
(kelompok 1 dan 2)

Berdasarkan tabel 3. diatas, hasil uji levene statistic memiliki nilai sig >0,05 dan 2

kelompok memiliki variansi yang homogen.

Uji Hipotesis
Tabel 4. Deskripsi hasil uji hipotesis menggunakan wji paired sampel t test:
Golongan t hitung df Sig (2-tailed)
Pretest-posttest -16.269 14 0,001
kelompok 1
Pretest-posttest -9.285 14 0,001
kelompok 2

Tabel 4. diatas wuji paired sampel t test memiliki signifikansi 0,001 pada kelompok 1,
dan nilai signifikansi 0,001 pada kelompok 2. Sehingga dapat di ambil keputusan bahwa tingkat
sig 0,001<0,05 atau pengaruh yang ada signifikan pada kedua perlakuan.

Tabel 5. hasil uji hipotesis (uji independent sampel t) test ditampilkan sebagai berikut:
Golongan t Df Sig(2-tailed)
Posttest — posttest 3.822 28 0,001
(kelompok 1 dan 2)

Berdasarkan tabel 5 di atas, uji independent sampel t test di dapatkan nlai sig 0,001.
Sehingga di ambil keputusan tingkat sig 0,001<0,05 atau pengaruh yang ada signifikan.

Menurut hasil analisis data penelitian di ketahui bahwa kelompok perlakuan plank dan
kelompok perlakuan squat memiliki kesamaan peningkatan hasil lemparan kedalam. hal
tersebut di ketahui dari data awal dan data akhir yang memiliki nilai kenaikan yang signifikan
dari kelompok plank memiliki nilai rerata pretest 18,2 dan nilai rerata posttest 22,08 sedangkan
kelompok squat memiliki rerata pretest 18,1 dan nilai rerata posttest 20,5. Hasil analisis data
mendukung bahwa terjadi pengaruh pada kedua perlakuan yang diberikan terhadap lemparan
kedalam pemain Akademi Arema FC Ul6 dengan nilai signifikansi pada kelompok plank
0,001<0,05 dan kelompok squat 0,001<0,05. Hasil Penelitian ini memberikan dukungan



PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN CORE MUSCLE (VARIASI PLANK DAN VARIASI SQUAT)
TERHADAP PENINGATAN HASIL LEMPARAN KE DALAM PEMAIN AKADEMI AREMA FC U-16

kepada beberapa teori dan studi sebelumnya yang mengindikasikan bahwa Latihan core muscle

(Variasi plank dan variasi squat) mempengaruhi hasil lemparan kedalam.

PEMBAHASAN
Pengaruh Latihan core muscle variasi plank terhadap lemparan kedalam pemain
Akademi Arema FC U16

Temuan Triyana nuryastuti (2023) yang menyatakan bahwa jauhnya lemparan kedalam
dipengaruhi oleh kekuatan otot lengan. Temuan ini berhubungan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Prasetyo (2018) yang menemukan adanya hubungan dari daya ledak otot lengan
dan jarak lemparan kedalam siswa putra ekstra sepak bola di SMA Negeri 6 Kediri. Oleh sebab
itu Kekuatan otot lengan yang baik bisa mempengaruhi hasil lemparan kedalam seseorang.
Latihan core muscle variasi plank adalah metode Latihan yang efektif merangsang kekuatan
otot lengan dan perutLatihan yang efektif yang efektif meningkatkan kekuatan otot lengan dan
perut. Latihan plank adalah latihan yang melibatkan menahan tubuh sebagai beban latihan.
Jenis latihan ini termasuk dalam kategori statik kontraksi, di mana otot-otot berkontraksi
menahan beban tubuh tanpa mengalami perubahan panjang otot atau diikuti oleh gerakan sendi.
Latihan ini sangat intensif dan dapat meningkatkan stabilitas serta koordinasi antara otot-otot.
(Lisnaini, 2021). menurut Decurtin (2015) Latihan plank dapat meningkatkan kekuatan otot
inti tubuh ekstremitas atas maupun kekuatan otot inti tubuh ekstremitas bawah. menurut Sigit
Pratomo (2022) Latihan plank dapat memberikan pengaruh yang signifikan pada power otot
lengan dan didukung dengan hasil t hitung yang lebih besar dari t tabel 4,993>2,262. Oleh
sebab itu, salah satu upaya dalam meningkatkan kemampuan lemparan kedalam pemain
Akademi Arema FC U16 adalah dengan metode Latihan core muscle (variasi plank).

Dari hasil analisis data wuji paired sampel t test diketahui bahwa kelompok dengan
perlakuan variasi plank memiliki nilai sig 0,001<0,05 yang menunjukkan pengaruhnya
signifikan dari perlakuan latihan core muscle (variasi plank) terhadap peningkatan hasil
lemparan kedalam pemain Akademi Arema FC U16.

Pengaruh Latihan core muscle variasi squat terhadap lemparan kedalam pemain
Akademi Arema FC U16

Menurut Mellius (2014) Teknik menjejakkan kaki saat melakukan gerakan lemparan
memiliki kontribusi pada hasil sebuah lemparan, karena ada hubungannya dengan gaya reaksi
tanah yang dijadikan tumpuan kaki yang merupakan faktor yang mempengaruhi kemampuan

lemparan, Temuan ini didukung oleh penelitian Galih Farhanto (2018) yang menyatakan
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bahwa jarak lemparan yang lebih jauh di pengaruhi oleh awalan melangkah pada saat akan
melakuka Gerakan melempar. karena semakin jauh mengambil jarak awalan saat mealakukan
lemparan maka semakin banyak ruang gerakan saat membuat dorongan lemparan. Metode
Latihan untuk meningkatkan kekuatan otot kaki atau otot inti ekstremitas bawah adalah Latihan
core muscle variasi squat. Latihan squat dianggap efektif dalam melatih kekuatan, daya ledak,
dan daya tahan terutama pada otot otot kaki seperti quadriceps, gluteus aximus, serta hamstring
Syahda (2014). Peneilitian oleh M Igbal Pratama (2019) menunjukan bahwa Latihan squat
jump berpengaruh terhadap kekuatan otot tungkai. Gerakan dalam Latihan ini dapat
meningkatkan daya ledak otot tungkai dan kontraksi yang disebabkan oleh gerakan tersebut
dapat merangsang kontraksi concentric dan eccentric (Mahfus 2016).

Menurut hasil dari uji paired sampel t test, diketahu bahwa kelompok yang diberi latihan
variasi squat memiliki nilai sig 0,001<0,05 hal ini menunjukka pengaruhnya signifikan dari
perlakuan latihan core muscle (variasi plank) terhadap peningkatan hasil lemparan kedalam
pemain Akademi Arema FC U16.

Perbedaan Pengaruh Latihan core muscle (variasi plank dan variasi squat) terhadap
lemparan kedalam pemain Akademi Arema FC U16

Berdasarkan analisis data, kelompok perlakuan plank dan kelompok perlakuan squat
memiliki kesamaan yang menyatakan perlakuan kedua kelompok tersebut mempengaruhi
peningkatan hasil lemparan kedalam Pemain Akademi Arema FC U16. Dalam perbandingan
data kelompok perlakuan plank memiliki pengaruh yang lebih signifikan dari pada kelompok
perlakuan squat. Hal ini dikarenakan kekuatan otot lengan memiliki pengaruh paling besar
dalam melakukan lemparan kedalm dari pada kekuatan otot kaki. Dalam melakukan lemparan
kekuatan otot lengan digunakan untuk mengayunkan bola saat melakukan lemparan sehingga
kontraksi pada kekuatan otot lengan lebih besar dari pada kekuatan otot kaki yang hanya
digunakan sebagai pijakan saat melakukan Gerakan melempar. Menurut Samsul Hadi (2017)
daya ledak otot lengan memiliki sumbangan saat melakukan lemparan kedalam yaitu sebesar
43,43%, otot perut sebesar 26,83%, dan selebihnya dipengaruhi oleh faktor lain seperti kekuatan
otot kaki saat melakukan lemparan.

Menurut hasil dari uji independent sampel t test didapatkan hasil posttest kedua
kelompok memiliki perbedaan yang signfikan dengan sig 0,001<0,05. Meurut data posstest
kelompok perlakuan plank memiliki nilai rerata posttest lebih besar dengan nilai 22,08
sedangkan rerata posttest kelompok perlakuan squat memiliki nilai 20,5. Disimpulkan bahwa
kelompok perlakuan plank memiliki pengaruh yang lebih signifikan dibanding kelompok

perlakuan squat.
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KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan dari hasil dan pembahasan data diperoleh bahwa adanya pengaruh yang
signifikan dari pemberian Latihan kelompok plank dan kelompok squat terhadap peningkatan
hasil lemparan kedalam pemain Akademi Arema FC U16 dan kelompok plank memiliki
pengaruh yang lebih signifikan daripada kelompok squat. Saran dalam penelitian ini adalah
pada peneliti selanjutnya di harapkan melakukan penelitian lebih spesifik mengenai kegunaan

dan akurasi pada lemparan kedalam pemain sepakbola.
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