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ABSTRAK

Kontribusi Power otot Tungkai dan Kelentukan Terhadap Kemampuan
Menyundul Bola Pemain PS Ripan’s Lubuk Buaya Kota Padang.

OLEH : Yayan Sumarta, /94968 /2011

Penelitian ini berawal dari kemampuan menyundul bola Pemain PS
Ripan’s Lubuk Buaya Kota Padang. Hal ini di duga Kemungkinan dipengaruhi
oleh faktor power otot tungkai dan kelentukan. Tujuan penelitian ini adalah : 1)
untuk mengetahui kontribusi power otot tungkai dengan kemampuan menyundul
bola pemain PS Ripan’s Lubuk Buaya Kota Padang, 2) untuk mengetahui
Kontribusi kelentukan dengan kemampuan menyundul bola pemain PS Ripan’s
Lubuk Buaya Kota Padang, 3) untuk mengetahui kontribusi power otot tungkai
dan kelentukan terhadap kemampuan menyundul bola pemain PS Ripan’s Lubuk
Buaya Kota Padang. Tempat penelitian di lapangan Opel Lubuk Buaya.

Metode penelitian menggunakan korelasional. Populasi adalah seluruh
pemain PS Ripan’s Lubuk Buaya Kota Padang sebanyak 25 orang. Teknik
pengambilan sampel total sampling. Data dikumpulkan dengan menggunakan tes
dan pengukuran terhadap ketiga variabel. Untuk mengukur power otot tungkai
menggunakan tes vertical jump, mengukur kelentukan menggunakan tes
flexsiometer dan untuk mengukur menyundul bola menggunakan tes heading
sambil berdiri, yang berjarak 2 meter dari pelambung. Teknik analisis data yang
digunakan korelasi sederhana memakai rumus korelasi teknik product moment
dan korelasi ganda.

Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat di tarik kesimpulan : 1) power
otot tungkai memberikan kontribusi sebesar 47,05% terhadap kemampuan
menyundul bola. 2) kelentukan memberikan kontribusi sebesar 45,6% terhadap
kemampuan menyundul bola. 3) power otot tungkai dan kelentukan secara
bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 55% terhadap kemampuan
menyundul bola.

Kata kunci : Power otot tungkai dan kelentukan terhadap kemampuan
menyundul bola
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Sepakbola salah satu cabang olahraga yang sangat populer sampai saat ini
di dunia manapun. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan dan
perkembangan dari berbagai bentuk baik peraturan maupun permainannya yang
digemari oleh seluruh lapisan masyarakat. Kemajuan ilmu pengetahuan dan
teknologi yang sangat banyak mempengaruhi perkembangan sepakbola tersebut.
Seiring perkembangan dari segala bidang tentang sepakbola, maka dirasa perlu
mahasiswa mengikuti kemajuan sepakbola dari zaman ke zaman di belahan bumi
ini (tim pengajar sepak bola, 2005).

Hal ini terbukti bahwa semakin banyaknya televisi luar negeri atau pun
dalam negeri menyiarkan siaran langsung pertandingan sepakbola, baik itu
merupakan kompetisi antar klub maupun kompetisi antar negara (Piala Dunia)
yang dikelola oleh induk organisasi di masing-masing negara peserta kompetisi.

Tujuan penyelenggaraan kompetisi adalah untuk mencapai prestasi
maksimal. Prestasi merupakan salah satu dimensi penting di dalam olahraga.
Prestasi dapat diartikan sebagai hasil tertinggi yang dicapai dari pelaksanaan suatu
kegiatan yang memiliki tujuan dan target. Untuk pembinaan dan pengembangan
olahraga prestasi, dijelaskan dalam Undang-Undang sistem keolahragaan nasional
Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 pasal 27 Ayat 4 yang menyatakan

bahwa:



"Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan
dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh
kembangkan serta pembinaan olahraga yang bersifat daerah dan
nasional, serta menyelenggarakan kompetisi secara, berjenjang dan
berkelanjutan".

Jadi dapat dipahami bahwa, pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga,
memerlukan perencanaan, dan dilaksanakan baik oleh pemerintah pusat maupun
pemerintah di tingkat daerah, selain itu untuk mencapai prestasi olahraga yang
optimal banyak faktor yang mempengaruhi bagi olahragawan, seperti yang
diungkapkan oleh Syafruddin (1999) yang menyatakan "ada, dua faktor yang
mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, faktor tersebut adalah faktor internal
dan faktor eksternal". Dari uraian di atas faktor internal tersebut adalah faktor
kemampuan fisiknya, teknik, taktik dan mental (psikis) atlet, dan faktor eksternal
adalah yang timbul dari luar diri atlet seperti sarana, dan prasarana, pelatih dan
pembina, guru olahraga, keluarga, makanan yang bergizi dan lain sebagainya.

Untuk mencapai prestasi, faktor-faktor yang mempengaruhi seperti yang
telah disebutkan diatas tidaklah bisa diabaikan begitu saja melainkan harus
dipertimbangkan sesuai dengan cabang olahraga, itu sendiri karena, setiap unsur
pada cabang olahraga, tidak ada yang sama. Di samping itu, "pencapaian prestasi
sepakbola yang maksimal ada, 4 faktor yang perlu mendapat perhatian" yaitu
1. Kondisi fisik.

2. Teknik.
3. Taktik/strategi.

4. Mental.

(Syafruddin, 1999)



Hubungan keempat faktor tersebut merupakan satu kesatuan yang saling
berkaitan. Tanpa kondisi fisik yang baik tidak mungkin seorang pemain
sepakbola, mampu menguasai teknik dengan baik pula, di samping itu latihan
teknik juga memperbaiki kualitas kondisi fisik, faktor kondisi fisik dan teknik
merupakan kemampuan yang sangat dibutuhkan untuk menerapkan taktik/strategi
dengan baik. Selain itu, mental akan mempengaruhi ketiga faktor di
atas.(Syafruddin,1999)

Pada saat sekarang ini daerah Sumatra Barat terutama di kota Padang
perkembangan sepakbola sangat pesat. Hal ini terbukti banyaknya klub-klub di
kota Padang melakukan pembinaan secara teratur, terarah dan kontinue di
antaranya PSTS Tabing, PS. PU Padang, PS. Rajawali, PS. Gaung, PS. Porsep
Semen Padang, dan masih banyak lagi. Di samping itu banyak juga bermunculan
sekolah-sekolah sepak bola yang diharapkan lahir pemain-pemain dari pembinaan
Sekolah Sepakbola (SSB)

Sekolah Sepakbola (SSB) Ripan's Lubuk Buaya contohnya, adalah suatu
wadah sekolah sepakbola yang merupakan rangkaian pembinaan yang diharapkan
PSSI. Para pelatih yang melatih dan pembina PS. Ripan's juga telah memenuhi
kriteria yang sesuai dengan ketentuan PSSI .

Dalam melakukan latihan, PS Ripan's mempunyai rancangan program
latihan yang disesuaikan dengan tingkat umur yang mengacu pada pembinaan
PSSI. Penyusunan program latihan melibatkan keseluruhan teknik sepak bola
seperti; melakukan gerakan berlari, menendang bola dekat (passing), menendang

bola jauh (long passing), menerima bola, menggiring bola, menyundul bola



(Heading), merampas bola, menendang bola ke gawang (shooting) dan banyak
lagi, dengan prinsip memasukkan bola ke gawang sebanyak-banyaknya dan
mempertahankan gawang dari kebobolan.

Dari kutipan di atas jelas bahwa teknik dasar adalah pondasi bagi
seseorang untuk dapat bermain sepak bola. Dari sekian banyak teknik yang akan
dipelajari satu-satunya adalah teknik dasar menyundul bola karena menyundul
bola adalah merupakan teknik untuk dapat memasukkan bola kearah gawang
lawan atau mengoper bola kepada teman untuk memungkinkan menciptakan gol
ke gawang lawan. Dalam melakukan menyundul bola kekuatan otot tungkai
sangat dibutuhkan, karena kekuatan adalah kemampuan otot-otot untuk
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan.

Berdasarkan permasalahan yang dikemukakan di atas maka, penulis
tertarik untuk melakukan peneliti tentang Kemampuan menyundul pemain sepak
bola, PS Ripan's. Dari sekian banyak faktor maka penulis dibatasi untuk meneliti
tentang kontribusi power otot tungkai dan kelentukan terhadap kemampuan
menyundul bola dengan judul penelitian adalah "Kontribusi Power Otot
Tungkai Dengan kelentukan terhadap Kemampuan Menyundul Bola

Pemain PS Ripan's Lubuk Buaya Kota Padang.”

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka dapat diidentifikasikan
beberapa penyebab permasalahan penelitian sebagai berikut :
1. Power otot tungkai terhadap menyundul bola.

2. Kelentukan tubuh terhadap teknik menyundul bola.



3. Ketepatan waktu menyundul bola.
4. Koordinasi gerakan terhadap menyundul bola.

5. Perkenaan bola saat menyundul.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya variabel yang mempengaruhi terhadap
permasalahan yang terdapat dalam identifikasi masalah di atas, maka penelitian
ini dibatasi pada power otot tungkai dan kelentukan terhadap kemampuan

menyundul bola pemain PS Ripan’s Lubuk Buaya.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah diatas maka dapat di rumuskan masalah
Seberapa besar kontribusi dari power otot tungkai dan kelentukan terhadap

kemampuan menyundul bola pemain PS Ripan's Lubuk Buaya

E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Untuk mengetahui kontribusi power otot tungkai terhadap kemampuan
menyundul bola pemain PS Ripan's Lubuk Buaya.
2. Untuk mengetahui kontribusi kelentukan terhadap kemampuan menyundul
bola PS Ripan's Lubuk Buaya.
3. Untuk mengetahui kontribusi antara power otot tungkai dan kelentukan

terhadap kemampuan menyundul bola PS Ripan's Lubuk Buaya.



F. Kegunaan Penelitian

1.

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

Sebagai tambahan bagi pengurus dan pelatih dalam pembinaan olahraga,
khususnya sepakbola.

Bagi penulis, sebagai pengembangan ilmu, wawasan dan pengalaman
dalam penelitian khususnya pada, cabang sepakbola.

Bagi perpustakaan, sebagai referensi tambahan di perpustakaan Fakultas

Ilmu Keolahragaan dan Universitas Negeri Padang.



BAB I1

TINJAUAN KEPUSTAKAAN

A. Kajian Teori
1. Hakekat Permainan Sepakbola

Permainan sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat
populer di dunia. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan dan
perkembangan dari bentuk sederhana dan primitif sampai menjadi permainan
sepakbola modern yang sangat digemari dan disenangi dari anak-anak,
dewasa, orang tua bahkan wanita. Kemajuan ilmu Pengetahuan dan teknologi
yang sangat pesat juga mempengaruhi perkembangan permainan sepakbola
ini.

Sepakbola adalah cabang olahraga permainan beregu yang masing-
masing regu terdiri dari 11 orang pemain termasuk penjaga gawang.
Permainan ini dimainkan di atas lapangan rumput yang datar dan rata
berbentuk persegi panjang. Ukuran panjangnya adalah 110 meter dan lebarnya
70 meter, yang dibatasi garis selebar 12 cm serta, dilengkapi 2 buah gawang
yang tingginya 2,44 meter dan lebar 7,32 meter.

Dalam permainan sepakbola digunakan bola yang dibuat dari kulit dan
dipimpin oleh seorang wasit yang dibantu oleh dua orang hakim garis dan satu
wasit cadangan. Permainan dilangsungkan dalam 2 babak, masing-masing
babak lamanya 45 menit, dan masa istirahat 15 menit. Ide atau tujuan

permainan sepakbola adalah berusaha untuk memasukkan bola ke gawang



lawan dan mempertahankan gawang dari kebobolan (Tim Pengajar Sepakbola:
2005)

Permainan sepakbola terdapat dua jenis kemampuan yang penting,
yaitu kemampuan fisik terdiri dari beberapa unsur seperti : (1) Kecepatan, (2)
daya tahan, (3) kelincahan, (4) kelentukan dan kekuatan. Sedangkan
kemampuan menguasai bola juga terdiri dari beberapa bagian yaitu: (1)
menendang, (2) menerima bola, (3) mengiringi bola, (4) merampas bola, (5)
menyundul bola, (6) gerak tipu dengan bola, (7) melempar bola ke dalam
lapangan, (8) teknik-teknik menangkap dan menipis bola khusus penjaga
gawang (Afrizal, 2000).

Jadi pemain bola yang baik memerlukan beberapa komponen, barang
siapa yang hendak bermain sepakbola maka pertama-tama harus mampu
menendang dan menyundul bola. Di lain hal juga harus mampu menguasai
dasar-dasar teknik sepakbola yang mendukung permainan itu sendiri, salah

satunya menyundul bola.

2. Power Otot Tungkai
a. Pengertian Power Otot Tungkai
Power adalah "kemampuan dari suatu otot untuk bekerja menahan
beban secara maksimal" (Friendrich dalam Arsil, 1989). "Power
berkontraksi dari otot dalam melakukan aktifitasnya" (Verducci dalam
Arsil, 1996). Power adalah "daya atau tekanan sebuah otot yang dapat
digunakan melawan suatu perlawanan di dalam suatu usaha/upaya

maksimal" (Fox, 1988).



Dari beberapa pendapat yang telah dikemukakan diatas dapat
disimpulkan bahwa power adalah kemampuan otot atau sekelompok otot
untuk menahan beban atau menerima beban dalam melakukan sesuatu
aktifitas/ kerja. Seperti kemampuan otot tungkai untuk mengatasi tekanan
atau beban yang ditimbulkan oleh kegiatan seseorang dalam melakukan
heading/menyundul bola.

Seperti yang telah dijelaskan di atas, maka power otot ada
kaitannya dengan kerja keterampilan motorik mempunyai peranan yang
sangat menentukan untuk mencapai prestasi yang maksimal. Maksudnya
kemampuan seseorang dalam menggerakkan power yang menjadi
komponen utama keterampilan motorik. Power otot juga merupakan
komponen yang sangat penting untuk meningkatkan kondisi fisik secara
keseluruhan. Karena power merupakan daya penggerak setiap aktifitas

fisik dan juga dalam melindungi atlet dari kemungkinan cedera.

b. Fungsi Power Otot Tungkai

Power otot tungkai merupakan kemampuan otot tungkai untuk
menahan beban dalam melakukan suatu aktifitas. Tanpa power otot
tungkai yang baik orang tidak bisa berlari cepat, melompat, menumpu dan
lain sebagainya. Jadi jelas bagi kita power otot tungkai dibutuhkan dalam
kebanyakan aktifitas fisik.

Power adalah "kemampuan dari otot untuk dapat mengatasi
tahanan atau beban dalam menjalankan aktifitas” (Suharno HP, 1982).

Power sebagai "kemampuan seseorang untuk mengatasi tekanan yang
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datang dari luar maupun dari dalam" (Syafruddin, 1996). Power dapat
diartikan sebagai "tenaga maksimal yang dapat dihasilkan dalam suatu

usaha otot maupun sekelompok otot secara tunggal" (Sharkey, 1986).

c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Power Otot Tungkai
Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (1994 ; 46) bahwa
kemampuan power manusia tergantung dari beberapa faktor sebagai
berikut:
1. Penampang serabut otot.
2. Jumlah serabut otot.
3. Struktur dan bentuk otot.
4. Panjang otot.
5. Kecepatan kontraksi otot.
6. Tingkat peregangan otot.
7. Tonus otot.
8. Koordinasi otot intra (koordinasi diantara otot-otot tubuh yang bekerja
sama pada, suatu gerakan yang diberikan).
9. Motivasi.
10. Usia dan jenis kelamin.

(Syafiuddin, 1994:46)

Kelentukan
a. Pengertian Kelentukan
Kelentukan sebagai salah satu komponen kesegaran jasmani

merupakan kemampuan menggerakkan tubuh atau bagian-bagiannya
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seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi dan cedera otot (Ismaryati:
2008)

Menurut  Arsil  (2008)  kelentukan adalah  kemampuan
menggerakkan persendian dan otot pada keseluruhan ruang geraknya.
Dengan kata lain kelentukan merupakan kemampuan pergelangan/
persendian untuk dapat melakukan gerakan-gerakan ke semua arah secara
maksimal.

Berdasarkan pengertian diatas dapat ditarik suatu kesimpulan
bahwa kelentukan merupakan salah satu kemampuan sendi yang

digerakkan dengan amplitude yang besar dan luas.

b. Fungsi Kelentukan

Kelentukan meliputi seluruh sendi manusia, dengan demikian
kelentukan terdapat di beberapa, lokasi tubuh manusia. Selama, kelentukan
itu dapat dikembangkan dengan latihan, maka jaringan itu akan
terpengaruhi pula. "Latihan-latihan kelentukan sering kali diterapkan
dalam pemanasan. Kurangnya latihan kelentukan seringkali menghasilkan
ketegangan berlebihan dari otot-otot dan mengganggu fungsi penting

syaraf otot "(Kosasih, 1985 ; 15).

c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kelentukan
Menurut Syafiuddin (1994 ; 81) kemampuan kelentukan dibatasi

oleh beberapa faktor antara, lain:
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Koordinasi otot Synergis dan Antagonis.

Bentuk persendian.

Temperatur otot

Kemampuan tendon dan ligament.

Kemampuan proses pengendalian fisiologis persyarapan.
Usia dan jenis kelamin"

(Syafruddin, 1994:81)

SNk W=

4. Teknik Menyundul Bola

Menurut (Luxbacher, 1998) "menyundul bola merupakan salah satu
teknik dalam permainan sepakbola, yang digunakan untuk mengoper bola
kepada kawan sekaligus untuk menciptakan gol".

Teknik menyundul bola dapat dibagi atas beberapa bagian antara lain;

a. Teknik menyundul bola dengan sikap berdiri.

Gambar 1. Teknik Menyundul Bola dengan Sikap Berdiri (Luxbacher, 1998)

Cara melakukannya adalah dengan satu kaki di depan sedangkan
lutut ditekuk, badan bagian atas diayunkan ke belakang dan pada saat bola

menyentuh bagian kepala bahu diayunkan ke depan.
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b. Teknik menyundul bola dengan awalan.

Gambar 2. Teknik menyundul bola dengan awalan (Luxbacher, 1998)
Cara melakukannya adalah dengan melakukan penyundulan sambil
berlari kearah bola yang datang, badan bagian atas diayunkan ke belakang
dan pada saat menyentuh bola baru diayunkan ke depan.

c. Teknik menyundul bola sambil melayang.

s
Gambar 3. Teknik menyundul bola sambil melayang (Luxbacher, 1998)
Cara melakukannya pada saat posisi bola setinggi perut dan agak
jauh dari jangkauan kita, saat itulah kita berlari untuk menyongsong bola

untuk dapat menyundul sambil melayang, dan posisi tangan tempatkan

disamping badan untuk keseimbangan.

d. Teknik menyundul bola dengan melompat.

Gambar 4. Teknik menyundul bola dengan melompat (Luxbacher, 1998)
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Cara melakukannya pada saat posisi bola melambung tinggi diatas
kepala. Dengan tumpuan kedua kaki kemudian lentingkan badan ke
belakang dan gerakan akhirnya menyundul bola dengan kepala.

e. Teknik sundulan serangan

Gambar 5. Teknik sundulan serangan (Luxbacher, 1998)

Teknik sundulan serangan ini biasa digunakan oleh seorang
penyerang untuk menjebol gawang lawan, karena laju bola yang disundul
berubah-rubah sesuai dengan situasi saat tertentu. Pemain yang
mengarahkan sundulan bola ke gawang membuat bola itu melenting
janggal di depan kiper dan ada pula pemain yang menyukai sundulan

langsung sehingga luncuran bola membentuk garis lurus.

f. Teknik sundulan didepan gawang.

Gambar 6. Teknik sundulan di depan gawang (Luxbacher, 1998)
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Sundulan ini sering digunakan oleh pemain untuk mengoper bola
pada pemain yang berada didekat gawang agar bisa dimanfaatkan untuk
mencetak gol. Sundulan didekat gawang digunakan untuk menyundul bola
pada timing yang tepat, pemain harus lebih dulu sampai kebola. Sundulan
ini dilakukan dengan membungkukkan badan.

Teknik sundulan tukik.

AN,
rt‘!.a" - R ){
Gambar 7. Teknik sundulan tukik (Luxbacher, 1998)

Sundulan tukik merupakan sundulan yang dilakukan secara
melayang dan tiba-tiba karena dibutuhkan suatu kemahiran. Sundulan
melayang merupakan gabungan, kesungguhan dan keterampilan pemain
harus berusaha untuk mengenai bola, selama sundulan itu efektif, maka

teknik pelaksanaannya tidak begitu penting.

Teknik sundulan kesasaran.

A
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Gambar 8. Teknik sundulan ke sasaran (Luxbacher, 1998)
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Teknik sundulan ke sasaran digunakan oleh pemain untuk
mengoper bola sesuai dengan target pada rekan yang mendukungnya,

karena faktor yang digunakan dalam penguasaan teknik tersebut, adalah

dan keseimbangan untuk

untuk menenangkan bola

ketinggian
mengontrolnya. Sundulan tersebut bukan mementingkan power sundulan,

akan tetapi yang terpenting adalah penempatan bola.

Teknik sundulan bertahan

Gambar 9. Teknik sundulan bertahan (Luxbacher, 1998)

Salah satu teknik menyundul bola dengan melompat adalah
sundulan defensive, karena membutuhkan peranan otot dan kelentukan

tubuh untuk melenting ke belakang pada saat menyundul bola.

B. Kerangka Konseptual
Menyundul bola adalah suatu teknik dalam permainan sepak bola yang

mempunyai tujuan yang sama dengan menendang bola.

Power otot tungkai adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk

menahan beban atau melakukan suatu aktivitas/kerja.
Kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk dikelukkan sedalam mungkin

untuk gerak sendi yang jauh, tanpa menimbulkan rasa sakit.



17

Dengan demikian orang yang memiliki power otot tungkai yang baik akan
memiliki kemampuan menyundul bola yang baik. Orang yang memiliki
kelentukan yang baik juga akan memiliki kemampuan menyundul bola yang baik.
Serta orang yang memiliki power otot tungkai dan kelentukan yang baik akan
memiliki menyundul bola yang sangat baik

Untuk lebih jelas, dari masing-masing variabel yang akan diteliti dapat

dilihat pada kerangka konseptual sebagai berikut:

Power otot tungkai

Kemampuan
Menyundul Bola

Kelentukan

Gambar 10. Kerangka Konseptual

C. Hipotesis
Berdasarkan landasan teori dan kerangka konseptual, maka penelitian ini
diajukan hipotesis sebagai berikut:
1. Power otot tungkai memberikan kontribusi terhadap hasil menyundul bola
pada pemain PS. Ripan’s Lubuk Buaya.
2. Kelentukan tubuh memberikan kontribusi yang terhadap hasil menyundul bola
pada pemain PS. Ripan’s Lubuk Buaya.
3. Power otot tungkai dan kelentukan secara bersama memberikan kontribusi

terhadap hasil menyundul bola pada pemain PS. Ripan’s Lubuk Buaya.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan
pada Bab terdahulu maka dapat dikemukakan kesimpulan bahwa power otot
tungkai dan kelentukan memiliki hubungan yang signifikan dengan
kemampuan menyundul bola, dengan hasil sebagai berikut :

1. Terdapat hubungan power otot tungkai dengan kemampuan menyundul
bola pemain PS. Ripan’s Lubuk Buaya dengan nilai #, = 0,686 berarti
hubungannya sangat kuat dan searah. Berdasarkan kekuatan hubungan
kedua variabel tersebut, maka persamaan Y = 2.775 + 0.094 X, dengan
Frie = 20.491 > Fpgp= 4.92 dan Tje= 4.527 > Tp,= 2.060. selanjutnya
nilai determinasi (R®) sebesar 0.471. Berarti komponen power otot
tungkai dapat menerangkan variabilitas (kontribusi) sebesar 47,1 % dari
kemampuan menyundul bola.

2. Terdapat hubungan kelentukan dengan kemampuan menyundul bola
Pemain PS Ripan’s Lubuk Buaya dengan nilai 7.9, = 0,676 berarti
hubungannya sangat kuat dan searah. Berdasarkan kekuatan hubungan
kedua variabel tersebut, maka persamaan Y = 7.837 + 0.284 X; dengan
Frip = 19.314 > Fggp= 4.92 dan Ty= 4.395 > T,,,= 2.060. Selanjutnya
nilai determinasi (EE) sebesar 0.456. berarti komponen kelentukan dapat
menerangkan variabilitas (kontribusi) sebesar 45.6% dari kemampuan

menyundul bola.
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3. Terdapat hubungan power otot tungkai dan kelentukan secara bersama

terhadap kemampuan menyundul bola Pemain PS Ripan’s Lubuk Buaya
dengan nilai 74 ;,= 0,746 berarti hubungannya sangat kuat dan searah.
Berdasarkan kekuatan hubungan kedua variabel tersebut, maka persamaan
Y =3.982 +0.058 X, +0.165 X, dengan Fy;, = 13.770 > F,_,,= 4.92 dan
Thie= 2.090 > T,..= 2.060. selanjutnya nilai determinasi (E*) sebesar
0.556. Berarti komponen kelentukan dapat menerangkan variabilitas

(kontribusi) sebesar 55.6% dari kemampuan menyundul bola.

B. Saran

Sesuai dengan kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan

saran sebagai berikut :

1.

Kepada pelatih sepakbola agar dapat memberikan program latihan yang
mampu meningkatkan power otot tungkai serta kelentukan kepada Pemain
PS Ripan’s Lubuk Buaya sehingga dapat menghasilkan menyundul bola
yang lebih sempurna.

Kepada pemain untuk melakukan latihan sesuai dengan pola gerakan,

beban latihan yang tepat

. Diharapkan ada penelitian lebih lanjut yang berkaitan dengan masalah ini

tetapi dalam scope yang lebih luas dan lebih mendalam demi
meningkatkan khasanah ilmu pengetahuan dan pada akhirnya dapat

dijadikan sumbangsih yang berguna bagi pembinaan selanjutnya.
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