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Abstrak — Lemparan ke dalam merupakan bagian

. Indikator lemparan yang sempurna salah satunya ditinjau

berdasarkan jarak lemparan dan akurasi. Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan pengaruh jumlah langkah
awalan terhadap jarak lemparan (throw in) sepakbola. Penelitian dilakukan dengan 5 atlet yang masing-masing
melakukan 3 lemparan. Langkah awalan divariasikan sebesar 0 (tanpa langkah awalan), 1, 2 dan 3 langkah. Sudut
lemparan dikondisikan + 30° dengan pengarah. Jarak lemparan diukur dengan meteran. Pengukuran dilakukan dari
garis tepi sampai titik jatuhnya bola yang diamati seorang pengamat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa, 5 orang
atlet melakukan lemparan yang paling efektif dilihat dari sudut lemparan + 30°dengan awalan 0, 1, 2, dan 3 langkah
maka diperoleh kesimpulan semakin jauh jarak awalan lemparan maka semakin jauh pula hasil lemparan tersebut.

Kata kunci - lemparan ke dalam, sepak bola, jarak lemparan, langkah awalan

I. PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan olahraga yang
menyenangkan, kompetitif, mendidik, menghibur,
dan menyehatkan [1]. Sepakbola merupakan salah
satu cabang olahraga yang paling banyak digemari
di seluruh belahan dunia [2]. Olahraga ini semakin
diminati oleh orang banyak karena dapat diminati
serta dimainkan anak-anak hingga orang dewasa [3].
Sepak bola tidak hanya sebagai olahraga biasa, tetapi
sudah menjadi olahraga profesional [4].

Seluruh kegiatan dalam bermain sepakbola
dilakukan dalam gerakan-gerakan, baik gerakan
yang dilakukan tanpa bola maupun gerakan dengan
bola [2]. Dua tim yang masing-masing terdiri dari
sebelas orang atlet bertarung memasukkan sebuah
bola ke gawang lawan (mencetak gol). Tim yang
mencetak lebih banyak gol adalah pemenang [4]. Hal
ini membutuhkan penguasaan teknik dasar pada atlet
yang merupakan syarat utama dalam bermain
sepakbola [5].

Salah satu teknik dasar sepakbola adalah
lemparan ke dalam (throw in). Lemparan ke dalam
merupakan satu-satunya teknik dalam permainan
sepakbola yang menggunakan lengan dimana offside
tidak berlaku [1]. Lemparan bola ini merupakan
salah satu aspek penting dalam permainan sepakbola
[2]. lemparan ke dalam yang dilakukan dengan baik
dan maksimal dapat dijadikan sebagai awal dari
suatu serangan yang berbahaya [5]. Lemparan ke
dalam pada permainan sepak bola modern penting
untuk peluang mencetak gol [4]. Seorang atlet
sepakbola diharapkan memiliki kemampuan dalam
melakukan lemparan yang baik dan benar [6].

Lemparan ke dalam digunakan untuk memulai
kembali permainan sepakbola setelah bola keluar
dari lapangan [7]. Hasil lemparan ke dalam yang
jauh  menguntungkan bagi tim. Usaha untuk

meningkatkan teknik lemparan ke dalam haruslah
memperhatikan prinsip-prinsip latihan [1]. Atlet
harus mengetahui faktor-faktor apa saja yang
berkaitan dengan kemampuan lemparan ke dalam
[5]. Gerakan atlet sepak bola saat melakukan
lemparan ke dalam akan terlihat sebagai suatu
gerakan fisik tertentu, diantaranya adalah kekuatan
yang diperlukan secara anatomis [3].

Gerak lemparan ke dalam yang sah di sepakbola
adalah jika bola dilempar dari atas kepala dengan
kedua tangan. Kedua kaki harus tetap menyentuh
tanah sampai bola dilepaskan. Teknik menjejakkan
kaki saat melempar memberikan kontribusi khusus
pada hasil lemparan. Hal ini berkaitan dengan gaya
reaksi tanah yang dipijak sebagai faktor yang
berpengaruh terhadap kekuatan lemparan [8].

Untuk melempar dengan kuat, seorang atlet bisa
berlari terlebih dahulu dan menyeret kaki belakang
(drag). Jika ingin melempar kepada teman setim
yang tidak jauh maka harus diusahakan agar bola
mudah untuk diterima atau dikontrol [9]. Aturan
sepak bola menyatakan bahwa untuk ukuran bola
harus memiliki diameter 68-70 sentimeter dan berat
antara 410-450 gram [10]. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa sudut lemparan yang
disarankan adalah 10-60° dengan sudut optimum
sebesar 30°. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa
hasil lemparan dapat bertambah beberapa meter
dengan memberikan efek putaran balik (backspin)
pada bola [11].

Penelitian-penelitian lain juga dilakukan untuk
meningkatkan hasil lemparan ke dalam. Penelitian
ini antara lain dilakukan untuk mendapatkan
pengaruh latihan yaitu permainan net [1,2], latihan
sit up dan push up [3], latihan sit up dan medicine
ball [6], medicine ball [7], latihan pull up [12],
program latihan peningkatan keterampilan lemparan
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ke dalam [13] dan pemberian core exercise [14].
Penelitian juga dilakukan untuk analisis kondisi fisik
atlet [5] dan kontribusi power otot lengan dan
kemampuan togok [9]. Penelitian-penelitian ini
dilakukan dengan metode pengukuran jarak
lemparan.

Lemparan ke dalam dilakukan atlet dengan kedua
kaki tidak melewati garis batas lapangan. Langkah
awalan atlet dapat menjadi gerakan yang
menghasilkan energi untuk melempar bola.
Berdasarkan uraian pendahuluan ini maka penelitian
ini dilakukan dengan tujuan untuk mendapatkan
pengaruh jumlah langkah awalan terhadap jarak
lemparan (throw in) sepakbola.

Il. METODOLOGI

Penelitian dilakukan dengan metode eksperimen
di lapangan menggunakan 5 atlet yang dipilih
berdasarkan tingkat kesamaan postur tubuh dan
kondisi fisik. Langkah awalan divariasikan menjadi
0 (tanpa awalan), 1, 2 dan 3 langkah. Sudut lemparan
dikondisikan + 30° dengan memberikan benda
penghalang setinggi 2,5 meter yang berfungsi
sebagai pengarah. Penghalang ini diposisikan sejauh
3 meter dari garis tepi. Setiap atlet melakukan 3 kali
lemparan. Jatuhnya bola diamati oleh seorang
pengamat. Pengukuran jarak lemparan dilakukan
menggunakan meteran dimulai dari garis tepi sampai
dengan titik jatuhnya bola.

e -_ 0 1 2 3
- - Penghalang/
i pengarah,
7 . N
P tinggi 2,5m
e 3 meter
s 4—>301M2M3M
K ;uk\,huk\u
Garis
batas
Gambar 1. Skema pengambilan data
I1l. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil pengambilan data ditampilkan dalam tabel
1.
Tabel 1
Hasil Pengambilan Data
Atlet 0 LANGKAH 1 LANGKAH 2 LANGKAH 3 LANGKAH
1 14.5 15 11.4 15.1 155 15.2 15.6 155 15.7 17.2 16.5 13.6
2 15.1 15.2 16.2 17.2 17.1 16.2 17.8 17.4 16.9 18.8 19.1 19.4
3 16 16.1 16.3 16.6 16.4 16.7 17.2 17.4 16.2 18.1 17.8 175
4 13.8 14 14.8 155 15.1 15.7 16.5 16.7 17.2 17.1 17.9 17.8
5 15.2 15.7 17.1 16.7 17.2 17.7 16.9 17.2 18.6 19.2 19.6 19.5
Dari data tabel 1 hasil pengambilan data Rata-Rata AwalanLemparan

lemparan atlet sebanyak 5 orang diperoleh rata-rata
lemparan tabel 2 rata-rata hasil lemparan.

Tabel 2
Rata-rata Hasil Lemparan Tiap Atlet
0 1 2 3
Atlet langkah langkah langkah langkah
1 13.63 15.27 15.6 15.77
2 155 16.83 17.37 19.1
3 16.13 16.57 16.93 17.8
4 14.2 15.43 16.8 17.6
5 16 17.2 17.57 19.43

Sehingga hasil dari tabel 2 rata-rata lemparan
kedalam tiap atlet di atas diperoleh rata-rata awalan
lemparan sebagai berikut:

Tabel 3

Fakultas Olahraga Kesehatan, Universitas PGRI Banyuwangi

Langkah Awalan Jarak Lemparan

(m)
0 15.09
1 16.26
2 16.85
3 17.94

Maka dari data tabel 3 rata-rata lemparan di atas
dapat disimpulkan bahwa semakin jauh jarak awalan
lemparan maka semakin jauh pula hasil lemparan ke
dalam. Hal tersebut diperkuat dengan hasil dari
diagram lemparan dibawabh ini.
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Gambar 2. Grafik Hasil Lemparan

Jarak  lemparan  semakin  jauh  dengan
bertambahnya langkah awalan. Hal ini disebabkan
karena semakin jauh awalan semakin banyak pula
ruang gerak untuk membuat dorongan lemparan,
sehingga semakin jauh pula hasil lemparan tersebut.

IV. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan
pada bab sebelumnya, maka dapat ditarik simpulan
dari penelitian ini bahwa, 5 orang atlet melakukan
lemparan yang paling efektif di lihat dari sudut
lemparan = 30° dengan awalan 0, 1, 2, dan 3
langkah maka diperoleh kesimpulan semakin jauh
jarak awalan lemparan maka semakin jauh pula hasil
lemparan tersebut.

Agar dapat dijadikan pedoman untuk pelatih,
bahwa lemparan ke dalam yang benar dan efektif
dapat menja diserangan yang berbahaya.

Atlet juga dapat berlatih dan memperbaiki
gerakan yang salah, agar sewaktu—waktu lemparan
ke dalam ini bisa di gunakan untuk taktik menyerang
dalam keadaan mendesak.

Untuk menambah pengetahuan tentang lemparan
ke dalam pada sepakbola yang benar dan efektif dari
segi sudut dan langkah awalan.
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