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ABSTRAK

Maengki Arwan  : Hubungan Kekuatan Otot Perut dan Kelentukan Togok
Dengan Kemampuan Heading Atlet Sepakbola Club
Bintang Selatan Kabupaten Pesisir Selatan.

Berdasarkan observasi dan pengamatan penulis di lapangan, ternyata
kemampuan heading pada atlet sepakbola Club bintang selatan belum begitu
baik. Banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan heading diantaranya adalah
kekuatan otot perut dan keletukan togok. Maka penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan kekuatan otot perut dan kelentukan togok dengan
kemampuan heading atlet sepakbola Club bintang selatan. Jenis penelitian adalah
korelasional. Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh atlet sepakbola Club
bintang selatan yang berjumlah sebanyak 20 orang. Teknik pengambilan sampel
menggunakan teknik total sampling. Dengan demikian jumlah sampel dalam
penelitian ini adalah sebanyak 20 orang. Data dikumpulkan dengan menggunakan
pengukuran dengan Kketiga variabel. Untuk mengukur kekuatan otot perut
menggunakan sit-up, untuk mengukur kelentukan togok yaitu dengan
flekxiometer, dan untuk kemampuan heading menggunakan tes kemampuan
heading. Data dianalisis dengan korelasi tunggal dan ganda product moment dan
dilanjutkan dengan rumus uji t. Hasil penelitian mengungkapkan bahwa : (1)
terdapat hubungan kekuatan otot perut dengan kemampuan heading atlet
sepakbola Club bintang selatan, dengan thiung 4,52 > twper 1,73 (hubungan
signifikan). (2) terdapat Hubungan kelentukan togok dengan kemampuan heading
atlet sepakbola Club bintang selatan, dengan thiwung 1,79 > twaper 1,73 (hubungan
signifikan). (3) tedapat hubungan kekuatan otot perut dan kelentukan togok dengan
kemampuan heading atlet sepakbola Club bintang selatan dengan thiwng 13,22 >
traper 3,39 (hubungan signifikan).
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang
sangat populer dan digemari oleh seluruh lapisan masyarakat Indonesia, baik di
kota-kota maupun di desa-desa. Perkembangan sepakbola di Indonesia makin
pesat sehingga tidak hanya laki-laki yang bermain sepakbola, bahkan sekarang
sepakbola juga dimainkan oleh kaum wanita. Di Indonesia dalam rangka
memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat, sepakbola
merupakan salah satu cabang olahraga yang diprioritaskan untuk dibina dalam
mengharumkan nama bangsa indonesia di dunia internasional. Sebagaimana
tertuang dalam Undang-Undang RI tentang Sistem Keolahragaan Nasional
No.3 tahun 2005 pasal 27 ayat 1 menyatakan bahwa :
“Pembinaan dan pengembangan Olahraga prestasi dilaksanakan dan
diarahkan untuk mencapai prestasi olahraga terdapattingkat daerah,
nasional, dan internasional. Salah satu syarat untuk tercapainya prestasi
dimaksud terdapatlah kemampuaan kondisi fisik atlet yang tinggi, seperti
kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan, dan koordinasi
gerak”. Untuk mendapatkan hal tersebut diperlukan latihan yang baik
terukur dan terprogram (Kementrian Negara Pemuda dan Olahraga
Republik Indonesia. 2005:20)
Syafruddin (1999:65) mengemukakan “Untuk mencapai prestasi yang
tinggi terdapat dua faktor yang mempengaruhi atlet itu sendiri, yaitu faktor

internal (fisik, taktik, teknik, dan mental atlet) dan faktor eksternal (pengaruh

yang datang dari luar diri atlet itu sendiri seperti sarana dan prasarana, pelatih,



gizi dan keluarga”. Dari uraian di atas jelas banyak sekali faktor yang
menentukan tercapainya prestasi, termasuk dalam cabang sepakbola.

Sepakbola dimainkan oleh dua kelompok pemain, dan tiap-tiap
kelompok terdiri dari sebelas orang, sehingga dinamakan "Kesebelasan™.
Kesebelasan dapat bermain dengan baik, jika setiap pemainnya memiliki
keterampilan yang dapat menunjang keberhasilan bermain sepakbola seperti
penguasaan teknik dasar dan taktik permainan. Teknik dasar dalam permainan
sepakbola meliputi teknik menendang, teknik menyetop, teknik mengkop (baca
: menyundul bola), teknik menangkap bola (sebagai penjaga gawang), teknik
melempar (throw -in), dan teknik mengumpan.

Berorientasi terdapat berbagai macam teknik dasar yang digunakan
dalam permainan sepakbola, menyundul bola terdapatlah suatu teknik yang
sangat penting dalam permainan. Pemain bola harus mahir menyundul bola
dengan berbagai cara, sebab menyundul bola merupakan keterampilan khas
sepakbola (Richard Widdow, 1981:43). Menyundul bola merupakan salah satu
aspek teknik penting dalam permainan sepakbola, hal ini tercermin dari gol
yang tecipta ke gawang lawan sebagai hasil dari sundulan kepala pemain yang
menyerang.

Sebaliknya untuk permain bertahan keterampilan menyundul bola
sangat dibutuhkan dalam menghalau serangan melalui udara. Oleh karena itu
para pemain baik pemain depan, pemain tengah, pemain belakang dan bahkan
penjaga gawang harus mahir menyundul bola dengan berbagai cara menurut

kebutuhan. Fungsi dan tujuan menyundul bola terdapatlah : 1) untuk memberi



umpan keterdapatteman, 2) untuk membuat gol, 3) untuk menghentikan bola
hanya kalau amat perlu (Djawad, 1976:23).

Kemampuan menyundul bola secara terarah bertambah penting artinya
dalam permainan apabila lawan bermain dengan sistem bertahan. Pola
permainan bertahan tersebut dapat diterobos dengan pola penyerangan lewat
atas atau udara yang memanfaatkan sundulan, Sebaliknya agar pemain
penyerang tidak mudah untuk menerobos sistem pertahanan, pemain
belakangpun harus mampu menyundul bola dengan baik. Memperhatikan
aspek manfaat yang dapat diambil dari keterampilan menyundul bola, maka
pelatihan keterampilan menyundul bola yang berdaya guna dan tepat guna
sangat diperlukan.

Menyundul bola harus dilakukan dengan kening. Pandangan mata harus
ditujukan keterdapatbola, harus membiarkan diri "melempar" pandangan mata
ke bola. Menyundul bola dilakukan dengan cara mengayunkan punggung.
Punggung diayun ke belakang, kemudian dengan kuat diayun ke depan supaya
kepala dapat menghantam bola dengan keras. Menurut (Sukatamsi, 1981:171)
menjelaskan sebagai berikut :

“Kemampuan menyundul bola dapat dilakukan dengan berbagai cara,
seperti posisi berdiri, cara sambil terbang (melayang), cara sambil meloncat
(jJump header) yaitu meloncat ke atas untuk menyundul bola. Teknik
menyundul sambil meloncat (Jump header) dapat dilakukan dalam
keterdapatan bola melambung di atas kepala. Pelaksanaan menyundul bola

membutuhkan terdapatnya koordinasi yang tepat antara 1) gerakan, 2) waktu



lompatan yang tepat, dan 3) kemantapan bola (Luxbacher Josep A., 1997:87).
menyundul bola yang dilakukan cara berdiri diperlukan aspek kekuatan otot
perut yang dikoordinasikan dengankelentukan togoksebagai upaya persiapan
pelaksanan sundulan, dimanakelentukan togokakan memberikan sudut gerakan
bterdapatn dalam ayunan.

Kekuatan otot perut tersebut merupakan satu kesatuan gerak yang
penting dalam menunjang pelaksanaan sundulan, sehingga mampu
menghasilkan untuk kerja yang optimal. Kekuatan otot perut termasuk
komponen pendukung dalam usaha mendapat hasil sundulan yang maximal
akan membantu gerak atau ayunan tegak ke depan dengan cepat.yang
dihasilkan oleh kontraksi otot perut bagian depan dan belakang bterdapatn.
Menurut (Sukatamsi, 1976:17) menjelaskan beberapa hal tentang penguasaan
teknik dasar menyundul bola yaitu :

“Lari menjemput datangnya bola dengan pandangan mata terarah ke
bola, 2) otot-otot leher dikuatkan / dikencangkan untuk menyundul bola dan
gunakan perkenaan dengan dahi, 3) terdapatnya digerakkan atau ditarik ke
belakang melengkung terdapatdaerahkelentukan togok. Kemudian dengan
menggerakkan seluruh tubuh yang terdiri dari daya ledak otot perut, dorongan
panggul dan kaki (lutut bengkok lalu diluruskan) terdapatnya diayunkan atau
dihentakkan ke depan sehingga dahi tepat mengenai bola”

Diasumsikan kelentukan togok mempunyai hubungan yang erat dengan
kemampuan menyundul bola. Kelentukan togok atau fleksibilitas terdapat

dasarnya bertumpu terdapat luas tidaknya ruang gerak sendi-sendi tubuh.



Lentuk tidaknya seseorang ditentukan oleh besar atau kecilnya sendi-sendi
tubuh dalam bergerak, dan dipengaruhi oleh elastisitas otot-otot, tendon dan
ligamen. Dengan demikian seseorang dikatakan memiliki kelentukan togok
tubuh yang baik jika orang tersebut mempunyai luas gerak bagian tubuh yang
sangat luas dalam sendi-sendinya dan elastisitas otot perut dan otot punggung
yang baik.

Kelentukan togok merupakan salah satu aspek kondisi fisik yang sangat
penting dalam pencapaian prestasi optimal. Menurut (Harsono.1988:163)
kelentukan togok sangat di perlukan sekali hampir di semua cabang olahraga
yang banyak menuntut banyak ruang gerak sendi seperti senam, loncat indah,
beberapa nomor atletik, permainan-permainan dengan bola, anggar, gulat, dan
sebagainya.

Dari penjelasan di atas dapat kita pahami bahwa kekuatan otot perut
dan kelentukan togok menunjang pelaksanaan untuk melakukan heading dalam
mendapatkan hasil heading yang maksimal karena saat tubuh diayunkan
kebelakang lalu didorong kedepan di butuhkan kekuatan otot perut dan
kelentukan togok menunjang pelaksanaan untuk melakukan heading agar
dalam upaya mendapatkan hasil heading yang maksimal dalam melakukan
gerak teknik ini didapat gerak dan hasil heading yang sangat baik.

Berdasarkan observasi dilapangan atlet sepakbola Club bintang selatan
kabupaten pesisir selatan ditemui kemampuan heading atletnya masih rendah
dan sering kalah dalam melakukan heading bola lebih dulu dapat disundul

oleh lawan, bola hasil heading tidak kuat operannya untuk bisa di terima teman



dan bola yang disundul tidak dapat dengan baik diarahkan kepada teman
karena hanya untuk sekedar kena kepala saja. Diasumsikan kekuatan otot perut
dan kelentukan togok serta heading atlet masih rendah dan kurangnya prestasi.
penyebab prestasi atlet sepakbola Club bintang selatan kabupaten pesisir
selatan tidak baik diduga antara lain disebabkan oleh faktor, kekuatan otot
perut, kelentukan togok tubuh, heading, koordinasi, pandangan, penguasaan
teknik, daya tahan, dan keseimbangan sehingga terdapat saat pemain
melakukan teknik menyundul bola (heading). Artinya kemampuan heading
rendah karna tidak memiliki kekuatan otot perut dan kelentukan togok yang
dimiliki baik.

Permasalah yang penulis amati sangat penting untuk diketahui maka
penulis tertarik meneliti masalah ini dengan judul “Hubungan Kekuatan Otot
Perut dan Kelentukan Togok dengan Kemampuan Heading Atlet Sepakbola.

Club Bintang Selatan Kabupaten Pesisir Selatan’’

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka variabel-variabel
yang mungkin berpengaruh sebagai berikut :
1. Kekuatan otot perut.
2. Kelentukan togok.
3. Keseimbangan.
4. Kekuatan otot leher.

5. Penguasaan teknik.



6. Daya tahan.

7. Daya ledak.

. Pembatasan Masalah
Mengingat luasnya permasalahan yang tercakup dalam penelitian ini,
maka perlu dilakukan pembatasan masalah, agar peneliti dapat sesuai dengan
waktunya. Dengan demikian masalah yang akan diteliti dibatasi sebagai
berikut;
1. Kekuatan Otot Perut.
2. Kelentukan Togok.

3. Kemampuan Heading.

. Perumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah di atas, maka
perumusan masalah terdapatlah sebagai berikut:
1. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot perut dengan kemampuan heading
atlet sepakbola club bintang selatan kabupaten pesisir selatan?
2. Apakah terdapat hubungan kelentukan togok dengan kemampuan heading
atlet sepakbola club bintang selatan kabupaten pesisir selatan?
3. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot perut dan kelentukan togok secara
bersama-sama dengan kemampuan heading atlet sepakbola club bii 8

selatan kabupaten pesisir selatan?



E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan permasalahan Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui:

1. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot perut dengan kemampuan
heading atlet sepakbola club bintang selatan kabupaten pesisir selatan?

2. Untuk mengetahui hubungan antara kelentukan togok dengan kemampuan
heading atlet sepakbola club bintang selatan kabupaten pesisir selatan?

3. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot perut dan kelentukan
togok secara bersama-sama dengan kemampuan heading atlet sepakbola

club bintang selatan kabupaten pesisir selatan?

F. Kegunaan Penelitian

Terdapatpun kegunaan dilakukannya penelitian ini terdapatlah:

1. Sebagai salah satu persyaratan bagi penulis dalam menyelesaikan tugas
akhir perkuliahan.

2. Sebagai salah satu khasanah ilmu pengetahuan dan bahan masukan bagi
penelitian berikutnya.

3. Sebagai bahan pertimbangan bagi guru dan pelatih sepakbola dalam
mengajar sepakbola.

4. Sebagai bahan pertimbangan bagi pengurus dan pelatih sepakbola atlet
sepakbola club bintang selatan kabupaten pesisir selatan.

5. Sebagai pengembangan ilmu penelitian selanjutnya.





