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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 

Aktivitas permainan dalam sepak bola sangat berkaitan erat dengan kondisi 
fisik pemain. Salah satu unsur yang dapat mendukung kondisi fisik adalah 
kemampuan daya tahan otot. Push-up dilakukan dengan tujuan untuk 
meningkatkan kekuatan dan hipertrofi otot ekstremitas atas. Push-up akan 

meningkatkan daya tahan otot tubuh bagian atas, memperkuat otot dan 

tulang, serta menciptakan massa otot tanpa lemak yang meningkatkan 
metabolisme. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh 

latihan ketahanan otot ekstremitas superior terhadap kekuatan lengan. 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen. Sampel yang 

digunakan adalah seluruh pemain Bhayangkara FC sejumlah 25 orang 
pemain laki-laki. Push-up yang dilakukan pemain sepak bola Bhayangkara 

FC dengan ketentuan sebagai berikut; 1) 1 set terdiri dari 30 repetisi (jumlah 

pengulangan), 2) Jumlah total set terdiri dari 12 set, 3) Jeda istirahat 2 
menit tiap set-nya (interval). Hasil data yang telah dianalisis menyatakan 

bahwa nilai signifikansinya <0.05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa ada 
perbedaan yang signifikan antara pre test dengan post test kekuatan otot 

lengan. Kesimpulan dalam penelitian ini adalah ada pengaruh latihan 

ketahanan otot ekstremitas superior terhadap kekuatan lengan pada pemain 
Bhayangkara FC. 

 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

Game activities in football are closely related to the physical condition of the players. 
One element that can support physical condition is muscle endurance. Push-ups are 

performed with the aim of increasing strength and muscle hypertrophy of the upper 
extremities. Push-ups will increase upper body muscle endurance, strengthen muscles 

and bones, and create lean muscle mass that increases metabolism. The aim of this 
study was to see the effect of superior limb muscle endurance training on arm 
strength. This research uses experimental research methods. The sample used was all 

Bhayangkara FC players, a total of 25 male players. Push-ups carried out by 
Bhayangkara FC football players with the following conditions; 1) 1 set consists of 30 

repetitions (number of repetitions), 2) The total number of sets consists of 12 sets, 3) 
Rest pause of 2 minutes for each set (interval). The results of the data that have been 

analyzed state that the significance value is <0.05. These results show that there is a 
significant difference between the pre test and post test of arm muscle strength. The 
conclusion in this study is that there is an influence of superior extremity muscle 

endurance training on arm strength in Bhayangkara FC players. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola adalah olahraga yang 

membutuhkan kombinasi keterampilan fisik, 

teknis, dan taktis yang tinggi (Patir et al., 

2021). Aktivitas permainan dalam sepak bola 

sangat berkaitan erat dengan kondisi fisik 

pemain. Salah satu unsur yang dapat 

mendukung kondisi fisik adalah kemampuan 

daya tahan otot (Schumann et al., 2022). 

Ketahanan otot dalam fisik yang baik 

merupakan fondasi yang penting bagi pemain 

sepak bola untuk dapat bermain dengan baik 

dalam pertandingan. Pelatihan fisik yang 

teratur dan terarah sangat diperlukan untuk 

mengembangkan aspek-aspek fisik ini dan 

meningkatkan performa pemain di lapangan 

(Hughes et al., 2018). Meski sepak bola 

mengandalkan anggota gerak bagian bawah 

(ekstremitas inferior) untuk memainkan bola, 

tapi kita tidak boleh mengesampingkan daya 

tahan otot anggota gerak bagian atas 

(ekstremitas superior) (Mengesh et al., 2015). 

Peningkatan jumlah massa otot berguna bagi 

pemain saat terjadi perebutan bola sehingga 

pemain tidak mudah terjatuh atau kalah duel 

dengan pemain lain. 

Sepak bola dianggap menuntut fisik 

olahraga yang memerlukan unsur dasar 

kekuatan dan daya tahan otot pada saat 

menguasai bola (Michaelides et al., 2019). 

Untuk menjamin kestabilan tulang anggota 

gerak bagian atas, otot harus memiliki 

kekuatan dan daya tahan yang sesuai dengan 

durasi pada permainan sepak bola. Tubuh 

diibaratkan sebagai pondasi segala gerakan 

anggota badan (gerak statis atau dinamis), 

berkontraksinya otot untuk mempersiapkan 

tubuh bagian bawah dan juga bagian atas 

(Slimani et al., 2016).  

Salah satu anggota gerak bagian atas 

(ekstremitas superior) yang aktif pada saat 

bermain sepak bola adalah lengan. Lengan 

dibagi menjadi 2; lengan bagian atas (oss. 

humerus) dan lengan bagian bawah (oss. radius 

dan oss. ulna). Otot yang melekat pada tulang 

lengan bagian atas tersebut adalah mus. biceps 

dan mus. triceps (Abdallah et al., 2019). Kedua 

pertautan ini bergerak secara dinamis pada 

pemain saat melakukan gerak sepak bola. 

Dalam melakukan pergerakan, 

stabilitas tubuh sangat penting diperhatikan 

bagi pemain sepak bola, yang sering 

menggunakan anggota tubuh bagian bawah 

mereka terutama saat melakukan gerakan 

seperti menendang, melompat, dan 

menggiring bola (Jafari et al., 2022). Saat 

berebut bola dan menguasi bola, anggota 

gerak bagian atas sangat berperan penting. 

Jika dilihat dari aktivitas anggota gerak 

bagian atas, otot perlu dilatih kekuatan dan 

daya tahannya agar pemain dapat merebut 

bola dengan maksimal. Salah satu jenis 

latihannya adalah push-up (Artanayasa et al., 

2022). 

Push-up merupakan salah satu latihan 

dasar dan paling umum dilakukan tubuh 

manusia. Push-up dilakukan dengan tujuan 

untuk meningkatkan kekuatan dan hipertrofi 

otot ekstremitas atas. Push-up tidak hanya 

baik untuk dada, tetapi juga berfungsi luar 

biasa dalam membentuk otot trisep, bahu, dan 

batang tubuh (Appelqvist-Schmidlechner et 

al., 2020). Push-up akan meningkatkan daya 

tahan otot tubuh bagian atas, memperkuat 

otot dan tulang, serta menciptakan massa otot 

tanpa lemak yang meningkatkan 

metabolisme. Otot-otot utama yang terlibat 

ketika melakukan push-up adalah pectoralis 

mayor, deltoid dan tricep (Islam, 2018). 

Latihan ini populer karena dapat 

dilakukan tanpa alat tambahan dan 

intensitasnya dapat diubah dengan beberapa 

variasi (Bin Shamshuddin et al., 2020). Selain 

itu, push-up juga dapat digunakan sebagai 

instrumen penilaian dalam mengukur 

ketahanan otot tubuh bagian atas. Jadi, 

latihan push-up merupakan salah satu cara 

untuk meningkatkan ketahanan otot dan 

massa otot. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui efek dari  latihan ketahanan otot 

ekstremitas superior terhadap kekuatan 

lengan. Teknik melakukan latihan 

disesuaikan dengan Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia (TKJI) untuk melihat bukti 

penyebab respons akut dari gerak yang 

dilakukan sehingga timbul adaptasi dari 

gerakan tersebut. 
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METODE 

Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian eksperimen, 

dengan pendekatan deskriptif kuantitatif. 

Populasi dalam penelitian ini adalah pemain 

sepakbola liga 1, yaitu Bhayangkara FC yang 

berjumlah  25 orang dengan jenis kelamin 

laki-laki semua. Seluruh pemain Bhayangkara 

FC menjadi kelompok coba dalam penelitian 

ini. Push-up Test digunakan sebagai instrumen 

tes dalam penelitian ini. Data yang diambil 

oleh peneliti adalah sebanyak dua kali tes (pre 

test - post test). Tes dilakukan selama 3 bulan, 

yang berakhir di bulan Februari 2024. Desain 

penelitian ini adalah One Group Pre-Test Post-

Test. Jadi, data yang diambil adalah pre test 

dan post test. 

Salah satu unsur kebugaran jasmani 

yang dijadikan variabel adalah kekuatan otot 

lengan. Peneliti mengambil data pre-test dan 

post test dalam penelitian ini. Push-up yang 

dilakukan pemain sepak bola Bhayangkara 

FC dengan ketentuan sebagai berikut; 1) 1 set 

terdiri dari 30 repetisi (jumlah pengulangan), 

2) Jumlah total set terdiri dari 12 set, 3) Jeda 

istirahat 2 menit tiap set-nya (interval), 4) 

perlakuan yang diberikan dengan frekuensi 3 

kali tatap muka dalam seminggu, 5) durasi 

perlakuan selama 30 menit.  

Prosedur saat pengambilan pre-test 

maupun post-test push-up adalah sebagai 

berikut; 1) pemain push-up dengan posisi 

lengan lurus dan kedua tungkai lurus, 2) push-

up dihitung 1, jika push-up badan diayunkan 

ke bawah dan kembali ke atas lagi dengan 

posisi awal, 3) push-up dilakukan selama 1 

menit.  

Pendampingan saat pre-test dan post-test 

dilakukan oleh peneliti, pelatih dan tim resmi 

klub. Analisis data pada hasil data yang 

diperoleh menggunakan aplikasi SPSS. 

 

HASIL  

Pada bab ini, peneliti akan menyajikan 

hasil data yang telah dianalisis dan dijabarkan 

dalam bentuk tabel maupun diagram. Berikut 

adalah hasil analisisnya. 

 

Tabel 1. Hasil Analisis Data 

 Mean N SD Std. Error Mean 

Pair 1 Pre Test 35.5200 25 13.27316 2.65463 

Post Test 57.0800 25 11.44159 2.28832 

  

Hasil analisis data pre-post test di atas 

(pada Tabel 1), pre test diperoleh rata-rata 

sebesar 35.5200 dengan jumlah sampel 

sebesar 25. Hasil post test diperoleh data rata-

rata sebesar 57.0800 dengan jumlah sampel 

sebesar 25. 

 

Tabel 2. Signifikansi pre-post test kebugaran jasmani berupa tes push-up selama 1 menit 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) 

Mean SD Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

   

Lower Upper    

Pair 

1 

Pre 

Test - 

Post 

Test 

-21.56000 10.194

28 

2.03886 -25.76799 -17.35201 -10.575 24 .000 

 

Signifikansi hasil data pada Tabel 2 

yang diperoleh menyatakan bahwa nilainya 

<0.05. Hasil tersebut menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan antara pre test 

dengan post test kekuatan otot lengan pemain 

Bhayangkara FC. Tabel di atas menunjukkan 
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pengaruh yang bermakna signifikan terhadap 

perbedaan perlakuan yang diberikan pada 

variabel. Data di atas (Tabel 2) dapat 

diketahui bahwa ada selisih mean antara pre 

dan post adalah 21.56000. 

 

 
Gambar 1. Diagram hasil data pre-test kekuatan otot lengan 

 

 
Gambar 2. Diagram hasil data post-test kekuatan otot lengan 

 

Gambar di atas merupakan hasil 

analisis data yang ditunjukkan dan dijabarkan 

dalam bentuk diagram (Gambar 1 dan 

Gambar 2). Pre test diperoleh mean sebesar 

35.5200, sedangkan post test diperoleh data 

mean sebesar 57.0800. Data mentah yang 

diperoleh menghasilkan nilai push-up 1 menit 

yang dikonversi ke dalam satuan jumlah. 

Semakin besar nilai jumlah push-up dalam 1 
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menit, semakin bagus tingkat kekuatan 

lengan dari pemain. 

 

PEMBAHASAN 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

melihat pengaruh latihan ketahanan otot 

ekstremitas superior terhadap kekuatan 

lengan. Ketahanan atau daya tahan otot 

dinilai melalui tes push up 1 menit. 

Pada tes push up 1 menit, kelompok 

uji mengalami peningkatan signifikan antara 

sebelum dan sesudah tes. Dengan jumlah 

pengulangan yang sama tiap set antara pre-test 

dan post test dalam bentuk intensitas latihan, 

dapat berdampak pada adaptasi aerobik dan 

latihan kekuatan. Latihan dengan intensitas 

tinggi dengan interval secara bersamaan 

dengan latihan kekuatan, dapat 

meningkatkan kekuatan otot lebih 

berkembang (Hollerbach et al., 2021). 

Latihan secara periodik akan membentuk 

adaptasi dari sebuah otot sehingga otot akan 

mengalami hipertrofi. Hipertrofi adalah 

pembesaran massa otot rangka. Semakin 

besar massa otot, semakin besar pula 

kekuatan yang dihasilkan (Jafari et al., 2022). 

Kombinasi latihan berupa push-up 

dengan set, repetisi, dan interval yang 

ditentukan, dapat meningkatkan jumlah neuro 

muscular junction lebih banyak lagi (Taheri et 

al., 2014). Sel-sel otot terbentuk dan syarak 

motorik akan lebih bnyak memberikan 

stimulus kepada otot rangka (Hassan, 2018). 

Namun, perlu diingat, latihan dengan 

kombinasi tersebut harus diperhitungkan 

dengan recovery yang cukup agar tidak terjadi 

gangguan neuromuskular.  

Keseluruhan dari latihan ketahanan 

dengan kekuatan secara bersamaan, selain 

dari fungsi dan ukuran otot rangka lebih besar 

dari ukuran normal, dampak resiko 

kerusakan otot rendah dan dapat 

diminimalisir (Abdallah et al., 2019). Oleh 

karena itu, dalam latihan yang diprogram 

sendiri oleh atltet maupun pelatih dapat 

memanfaatkan olahraga dengan interval 

sehingga otot tetap terjaga dengan baik. 

 

 

 

KESIMPULAN 

Dari pemaparan hasil dan pembahasan 

di atas dapat disimpulkan bahwa dalam 

penelitian ini ada pengaruh latihan ketahanan 

otot ekstremitas superior terhadap kekuatan 

lengan pada pemain Bhayangkara FC. 

Latihan push up dengan jumlah set, repetisi, 

dan interval yang telah disesuaikan, dapat 

mempengaruhi kekuatan lengan pemain 

sepak bola. 

Saran penulis bagi pelatih adalah 

latihan ketahanan otot ditambahkan pada 

program latihan karena berguna untuk 

meningkatkan jumlah massa otot. 

Peningkatan jumlah massa otot berguna bagi 

pemain saat terjadi perebutan bola sehingga 

pemain tidak mudah terjatuh atau kalah duel 

dengan pemain lain.  
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