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ABSTRAK 
 

Masrizal, (00781) :  Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai dan Kekuatan 
Otot Perut Terhadap Kemampuan Heading Atlet 
Sepakbola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan heading atlet 

sepakbola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota . Banyak faktor yang 
mempengaruhi kemampuan heading tersebut, diantaranya daya ledak otot tungkai 
dan kekuatan otot perut. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan dan 
kontribusi daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot perut terhadap Kemampuan 
heading atlet sepakbola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota. 

Jenis penelitian adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh atlet Junior PS Garuda Kabupaten Lima puluh kota, yang berjumlah 
sebanyak  23 orang atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan total 
sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah 
sebanyak 23 orang. Untuk pe ngambilan data dilakukan pengukuran terhadap ke 
tiga variabel. Data Kemampuan heading menggunakan tes kemampuan heading, 
dan daya ledak otot tungkai menggunakan tes vertical jump . Sedangkan kekuatan 
otot perut menggunakan tes baring duduk. Data dianalisis dengan korelasi product 
moment dan dilanjutkan dengan korelasi ganda. Untuk melihat rumus kontribusi 
diperlukan rumus F-Hitung.  

Berdasarkan hasil analisis data di peroleh:(1) Terdapat hubungan yg 
signifikan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading atlet sepakbola 
PS Garuda dan berkontribusi sebesar 24,60%,(2) Terdapat hubungan yang 
signifikan kekuatan otot perut terhadap kemampuan heading  atlet sepakbola PS 
Garuda dan berkontribusi sebesar 18,06% ,(3) terdapat hubungan yang signifikan 
daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot perut terhadap kemampuan heading 
atlet sepakbola PS Garuda dan berkontribusi sebesar 33,64%. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang  Masalah 

Dalam rangka meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu 

upaya untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia, maka kegiatan 

olahraga yang dilakukan tidak hanya sekedar memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat dan agar masyarakat Indonesia memiliki jiwa 

dan raga yang sehat dan segar, namun lebih dari itu adalah untuk mencapai 

prestasi yang maksimal. Hal ini sesuai dengan tujuan keolahragaan nasional 

undang-undang Republik Indonesia tentang sistem Keolahragaan Nasional, 

dalam pasal 20 ayat 2 dan 3 menjelaskan bahwa: “Ayat 2: olahraga prestasi 

dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan dan potensi 

untuk mencapai prestasi. Ayat 3: Olahraga prestasi dilaksanakan melalui 

pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan 

dengan dukungan dan ilmu teknologi keolahragaan”. 

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dipahami bahwa pembinaan dan 

peningkatan prestasi olahraga memerlukan perencanaan pelatihan yang 

matang, terprogram, terorganisir dan ber kesinambungan, kemudian 

pengikutsertaan dalam kejuaraan-kejuaraan. Telah terbentuknya undang-

undang sistem keolahragaan maka pemerintah akan semakin peduli terhadap 

olahraga terutama dalam mencapai prestasi. Selain itu untuk mencapai prestasi 

olahraga yang optimal banyak faktor yang mempengaruhi bagi olahragawan 

seperti yang diungkapkan Syafrudin (1999 : 22) menyatakan bahwa ”ada dua 
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2

faktor yang mempengaruhi suatu prestasi, faktor tersebut adalah faktor 

kemampuan internal dan faktor eksternal”. Adapun faktor internal tersebut 

adalah faktor kemampuan fisik, teknik dan mental atlet, sedangkan faktor 

eksternal adalah faktor yang timbul dari luar diri atlet seperti pelatih, sarana 

prasarana, keluarga, iklim, cuaca, makanan yang bergizi dan sebagainya.Hal 

ini juga berlaku untuk permainan sepakbola.  

Salah satu olahraga yang sangat populer di masyarakat adalah 

sepakbola. Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang menarik 

dan dewasa ini menjadi cabang olahraga yang terus berkembang. Hal ini 

ditandai dengan konsistennya pertandingan-pertandingan yang diadakan. 

Mulai dadi tingkat RT, desa hingga bertaraf nasional dan internasional. 

Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga permainan yang paling banyak 

digemari orang, baik dari kalangan bawah, menengah maupun kalangan atas.  

Cabang olahraga sepakbola merupakan Olahraga yang dimainkan oleh 

dua regu dimana masing-masing regu terdiri dari 11 orang pemain. Masing-

masing regu berusaha memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang 

lawan dan mempertahankan gawangnya sendiri untuk tidak kemasukan (Tim 

Sepakbola FIK UNP, 2003:5). Regu yang lebih banyak membuat gol 

dinyatakan sebagai pemenang dalam pertandingan. Untuk mempertahankan 

gawang dari kebobolan berbagai usaha dilakukan oleh pemain untuk 

melindungi daerah gawang dan berusaha untuk menghalau operan dari lawan 

ataupun operan yang berasal dari sayap kanan dan dari kiri yang ditendang 

melintasi mulut gawang secara menyilang (crossing). Permainan tersebut 
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dapat dilakukan dengan merebut bola dengan mengguakan inside of the foot 

(block tackle) atau dengan menyundul bola (heading) bila bola serangan lawan 

mengarahkan bola tinggi.  

Dalam permainan sepakbola menyundul merupakan salah satu teknik 

dasar dalam permainan sepakbola yang dibagi kedalam beberapa jenis sesuai 

dengan tujuannya, diantara sundulan serangan (the attacking header), 

sundulan dekat gawang (the near-post header), sundulan tukik (the diving 

header), sundulan kesasaran (target header), dan sundulan bertahan (the 

defensive header). Kesemua jenis sundulan tersebut memiliki tujuan yang 

berbeda, kadang kala sundulan diperlukan oleh seorang striker untuk 

memasukan bola kegawang dan juga dipergunakan oleh pemain untuk 

menghalau bola crossing dari regu lawan sejauh mungkin. Keseluruhan 

gerakan teknik sundulan (heading ) sangat ditunjang oleh faktor kekuatan otot 

(mascle strength), daya tahan otot (mascle explosive power), kelentukan 

(flexibility), kecepatan (speed ), kelincahan (angility ), keseimbangan (balance), 

koordinasi (coordination), ketepatan (accuracy) melentingkan badan 

kebelakang dan menyentakkan badan kedepan. Kesemua unsur tersebut perlu 

dikembangkan dan ditingkatkan dengan berbagai macam bentuk latihan. 

Peningkatan komponen kekuatan otot perut dan daya ledak otot tungkai dapat 

dilakukan dengan jenis-jenis latihan yang mengunakan beban (weight 

training). 

Kekuatan otot perut sangat diperlukan pemain pada saat hendak 

menyundul bola, untuk dapat menyundul bola dengan kuat maka yang 
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berfungsi disini ialah otot perut, sedangkan komponen daya ledak otot tungkai 

berperan pada saat si pemain melakukan sundulan pada saat melompat, 

dengan daya ledak otot tungkai yang baik maka atlet dapat meraih bola 

diudara lebih cepat dari pemain lain. Menyundul bola dengan melompat harus 

dilakukan dengan melompat terlebih dahulu kemudian pemain melentingkan 

tubuh kebelakang sampai ketitik momen terjauh sebelum menyentakkan badan 

dan kepala dengan kuat untuk menyundul bola sejauh mungkin.  

Agar menjadi pemain yang terampil dalam menyundul bola maka 

diperlukan latihan untuk memperbesar sudut kelentukan tubuh guna 

menghasilkan pantulan bola yang kuat dan jauh. Dengan demikian dapat 

dipastikan apabila kekuatan otot tubuh bagian atas dan tingkat kelentukan 

tubuh baik, akan menghasilkan teknik menyundul bola yang baik serta 

menghasilkan pantulan bola yang lebih kuat dan jauh.  

Untuk menghasilkan sundulan (heading ) membutuhkan keberanian, 

dan  banyak faktor-faktor yang dapat menunjang keberhasilan melakukan 

teknik heading tersebut diantara factor-faktor tesebut adalah: daya ledak otot 

tungkai, daya ledak otot perut, pekenaan bola dengan dahi, pandangan, sikap 

badan, koordinasi gerakan, dilain pihak unsur kondisi fisik seperti kekuatan, 

kecepatan,koordinasi sangat penting dimiliki pemain sepakbola. Dari sekian 

banyak faktor yang berpengaruh pada pemain sepakbola yang terpenting untuk 

pemain sepakbola adalah unsur kondisi fisik daya ledak.  

Sebagaimana yang telah diketahui bahwa heading  ini sangat penting 

bagi setiap pemain bola untuk memenangkan sebuah kejuaraan.Berdasarkan 
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hasil obserfasi dan wawancara pada klub sepak bola PS Garuda di Kabupaten 

Lima puluh kota yang saat ini dilatih oleh Ujang. Dimana pemain PS Garuda 

masih belum maksimal melakukan heading  dan perlu dilakukan latihan-

latihan secara berkesinambungan dan keseriusan sehingga tujuan latihan dapat 

dituju.PS Garuda berdiri pada tahun 1995 dan klub ini cukup disegani atau 

ditakuti lawan pada waktu mengikuti turnamen-turnamen diwilayah 

Kabupaten Lima puluh  kota  maupun  luar  Lima puluh kota  karena sering 

menjuarai turnamen-turnamn tersebut. Selain itu PS Garuda juga 

menghasilkan  beberapa pemain nasional,  Seperti Masperi Kasim  yang  

bermain  di Liga Primer Indonesia  yaitu  Bogor  Raya. Tetapi  diluar  itu  

pelatih  PS  Garuda  juga  mengeluhkan  para  pemainnya   masih belum 

mampu  dalam  melakukan  heading dengan baik. Karna sering ditemukan 

dalam pertandingan  setiap pertarungan heading di udara sering kalah dan 

hasil sundulannya pun  tidak keras, kuat dan cepat sehingga hasil sundulan 

bola tersebut dengan mudah dikusai  lawan  kembali.   

Berdasarkan  pengamatan  dan  observasi  yang dilakukan dilapangan 

saat atlit sepak bola PS Garuda melakukan latihan, dan beberapa kali 

mengikuti pertandingan, ternyata kemampuan headingnya (menyenggol 

dengan kepala) sangat rendah. Semua ini terlihat da ri hasil sundulan bola atau 

heading yang dilakukan atlet belum mampu mengarahkan bola pada sasaran 

yang diinginkan. Misalnya sundulan mengoper bola keteman, seandainya bola 

tidak tepat sasaran, bola akan mudah dirampas oleh lawan, begitu juga 

heading yang ditujukan ke gawang lawan untuk menciptakan gol, belum 

menghasilkan atau bola dengan mudah ditangkap oleh penjaga gawang.  
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Melihat kenyataan di atas terbukti bahwa kemampuan heading atlet PS 

Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota masih rendah. Rendahnya kemampuan 

heading tersebut diantaranya diduga disebabkan oleh daya ledak otot tungkai 

dan kekuatan otot perut yang belum begitu baik. Maka pada kesempatan ini  

penulis ingin melakukan suatu penelitian dengan maksud mengungkapkan 

apakah rendahnyanya kemampuan heading tersebut ada hubungannya dengan 

daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot perut. Selanjutnya belum diketahui 

seberapa besar kontribusi kedua faktor tersebut terhadap kemampuan  

heading. Dengan demikian judul penelitian ini adalah: “Kontribusi Daya 

Ledak Otot Tungkai dan Kekuatan Otot Perut Terhadap kemampuan Heading 

Atlit Sepak Bola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota. “ 

 
B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 

maka dapat di identifikasi beberapa variabel ya ng mungkin berpengaruh 

terhadap kemampuan heading.variabel tersebut adalah sebagai berikut: 

1.  Daya ledak otot tungkai  

2.  Kekuatan otot perut  

3.  Kelentukan tubuh  

4.  Koordinasi gerak  

5.  Pandangan  

6.  Sikap badan  

7.  Perkenaan bola dengan dahi  
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C. Pembatasan Masalah  

Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi kemampuan 

heading, maka peneliti akan membatasi atas beberapa faktor: 

1.  Daya ledak otot tungkai atlet sepakbola PS Garuda  

2.   Kekuatan otot perut atlet sepakbola PS Garuda 

3.   Kemampuan heading atlet sepakbola PS Garuda  

 
D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah yang dikemukakan, maka 

perumusan masalah dalam penelitian ini yaitu:  

1.  Seberapa besar hubungan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan  

heading atlet Sepak Bola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota. 

2.  Seberapa besar hubungan kekuatan otot perut dengan  kemampuan  

heading atlet Sepak Bola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota. 

3.  Seberapa besar hubungan daya ledak otot tungkai dan  kekuatan otot perut 

secara bersama-sama dengan  kemampuan  heading atlet Sepak Bola PS 

Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota.  

 
E. Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengungkapkan: 

1.  Hubungan dan kontribusi daya ledak otot tungkai dengan kemampuan  

heading atlet Sepak Bola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota.  

2.  Hubungan dan kontribusi kekuatan otot perut dengan  kemampuan  heading 

atlet Sepak Bola PS Garuda Kabupaten Lima Puluh Kota. 
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3.  Hubungan daya ledak otot tungkai dan  kekuatan otot perut serta kontribusi 

nya secara bersama-sama kemampuan  heading atlet Sepak Bola PS Garuda 

Kabupaten Lima Puluh Kota. 

 
F. Kegunaan penelitian  

Penelitian ini nantinya diharapkan berguna untuk: 

1.  Penulis, penelitian ini untuk memenuhi syarat mendapatkan gelar Sarjana 

Sport Sains pada Jurusan Kesehatan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang tahun 2010 

2.  Pelatih PS Garuda dan seluruh pelatih sepakbola sebagai bahan masukan 

dalam peningkatan prestasi pemain sepakbola. 

3.  Pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya dalam pembinaan cabang 

olahraga permainan sepakbola.  

4.  Peneliti selanjutnya dalam meneliti kajian yang sama secara mendalam. 

5.  Mahasiswa sebagai bahan bacaan dan referensi di Perpustakaan Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.  

 

 


