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PENGARUH LATIHAN BEBAN OVERHEAD EXTENSION TERHADAP 

KEMAMPUAN LEMPARAN JARAK JAUH DALAM PERMAINAN 

SEPAKBOLA 

 

ABSTRAK 
Dalam permainan sepak bola, lemparan ke dalam merupakan 

salah satu kesalahan yang paling sering dilakukan oleh pemain. Belajar 

memainkan lemparan yang paling menantang sangatlah penting, oleh 

karena itu dilakukan dengan tujuan agar tercipta peluang untuk 

mencetak gol. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

weight training overhead extension terhadap kemampuan lemparan 

jarak jauh dalam permainan sepakbola. Penelitian ini menggunakan 

metode Kuantitatif dengan pendekatan Pre-experimen dan 

menggunakan desain penelitian One Group Pre-test Post-test Design 

untuk mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 

tertentu. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SSB Ranc FC KU-

10 tahun dengan sampel sebanyak 20 orang. Hasil dari pengolahan data 

uji normalitas yang dilakukan menghasilkan signifikan pretest 0,880 

sedangkan untuk posttest sebesar  0,833. Dari data tersebut dapat 

diartikan bahwa uji normalitas berdistribusi normal,karena signifikansi 

> 0,005. Kemudian dilakukan uji Paired Sampel T-test untuk 

mengetahui pengaruh yang dihasilkan dengan nilai sebesar 0,000. Maka 

, dapat dikatakan memiliki pengaruh karena < 0,005. Selanjutnya untuk 

mengetahui seberapa besar peningkatan yang dihasilkan menggunakan 

uji Regresi Linear yang diperoleh nilai R Square sebesar 0,995 x 100 % 

=99,5 % yang berarti terdapat peningkatan sebesar 99,5%. Dengan 

begitu, berdasarkan hasil pengolahan data dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh dari latihan beban terhadap kemampuan lemparan 

jarak jauh dalam permainan sepakbola sebesar 99,5 %.  

Kata Kunci: Latihan Beban, Lemparan, Sepakbola 
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Influence of Overhead Extension Weight Training on Long-Distance Throwing Ability 

in Football 

ABSTRACT 

In football, throwing the ball in is one of the most common mistakes 

made by players. Learning to execute the most challenging throws is 

crucial, as it can create scoring opportunities. This study aims to 

investigate the influence of overhead extension weight training on long-

distance throwing ability in football. The study employed a quantitative 

method with a pre-experimental approach and utilized a one-group pre-

test post-test design to assess the differences before and after the 

intervention. The population of the study consisted of U-10 students 

from SSB Ranc FC with a sample of 20 individuals. The results of 

normality test processing revealed a pretest significance of 0.880 and 

a posttest significance of 0.833. These findings indicate that the data is 

normally distributed since the significance value is greater than 0.005. 

Subsequently, a Paired Sample T-test was conducted to determine the 

effect, yielding a value of 0.000. Therefore, it can be concluded that the 

intervention has an effect since the value is less than 0.005. To further 

assess the magnitude of the improvement, a linear regression analysis 

was performed, resulting in an R-squared value of 0.995 x 100% = 

99.5%. This indicates an improvement of 99.5%. Consequently, based 

on the data analysis, it can be concluded that overhead extension 

weight training has a significant influence on long-distance throwing 

ability in football, with an improvement of 99.5%. 

Keywords: Weight Training, Throwing, Football 
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