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ABSTRAK

Aripin (2012) : Tinjauan Daya Ledak Otot Tungkai, Daya Tahan Kekuatan
Otot Perut dan Kelentukan tubuh Dan Kemampuan
Menyundul Bola Pemain Sepakbola SMP Negeri 1 Padang
Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman.

Terdapat permasalahan pada pemain sepak bola SMP Negeri 1 Padang
Gelugur, yaitu pada kondisi fisik dan teknik dalam sepak bola. Dan penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui kemampuan teknik dan kodisi fisik pemain sepak
bola SMP Negeri 1 Padang Gelugur.

Penelitian ini bersifat deskriptif. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui tingkat kondisi fisik (daya ledak otot tungkai, daya tahan kekuatan
otot perut, kelentukan) dan juga teknik menyundul bola pemain sepakbola SMP
Negeri 1 Padang Gelugur Kabupaten Pasaman. Populasi dalam penelitian ini
adalah pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kabupaten Pasaman
yang aktif latihan berjumlah 22 orang. Teknik pengambilan sample adalah total
sampling di mana seluruh populasi dijadikan sampel, maka sampel dalam
penelitian ini berjumah 22 orang. Data yang diperoleh yaitu daya tahan dengan
daya ledak otot tungkai (vertical jump), daya tahan kekuatan ototb perut dengan
sit up, kelentukan dengan fleksiometer dan kemampuan menyundul bola. Data
dianalisis dengan menggunakan teknik persentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Kemampuan daya ledak otot tungkai
pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kabupaten Pasaman berada
pada kategori Cukup yaitu 13 orang sampel (59,09%). Kemampuan daya tahan
kekuatan otot perut pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kabupaten
Pasaman berada pada kategori Kurang yaitu 15 orang (68,18%). Kemampuan
kelentukan pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kabupaten Pasaman
kategori Cukup, yaitu 12 orang (54,54%). Kemampuan menyundul bola pemain
sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kabupaten Pasaman berada pada
kategori sedang, yaitu 13 orang (59,09%).

Kata kunci : Daya Ledak, Kekuatan, Kelentukan, Dan Menyundul Bola
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan berbagai bentuk pertandingan dan hadiah yang begitu
menjanjikan bagi atlet yang sukses, menimbulkan banyak perubahan pada ciri
olahraga. Perubahan itu berpengaruh terhadap peningkatan prestasi. Prestasi
dapat diraih, karena adanya pembinaan terutama dalam bidang Sepakbola.
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang pada saat ini banyak
digemari baik di kalangan anak-anak, remaja, maupun orang dewasa. Hal ini
ditandai dengan berkembang dan bertambahnya perkumpulan-perkumpulan
atau klub-klub sepakbola, Pusdiklat dan lain sebagainya. Dalam hal ini
pemerintah memberikan perhatian yang positif terhadap cabang olahraga
khususnya yaitu dengan cara melakukan pembinaan dari pusat sampai ke
daerah sebagaimana yang dijelaskan dalam UUD RI No. 3 tahun 2005 tentang
sistem keolahragaan nasional BAB VII Pasal 2 Ayat 1 yang berbunyi
“pemerintah pusat dan pemerintah daerah wajib melakukan pembinaan dan
pengembangan olahraga sesuai dengan kewenangan dan tanggung jawabnya’’.

Syafruddin, (2000:22) menyatakan bahwa ‘“ada dua faktor yang
mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, faktor internal dan faktor
eksternal”. Faktor internal antara lain: kemampuan fisik, teknik, taktik dan
mental (psikis) atlit. Dan faktor eksternal adalah yang timbul dari luar diri
atlit seperti: pelatih, sarana dan prasarana, guru olahraga, keluarga, organisasi,

iklim, cuaca, makanan bergizi dan lain sebagainya.



Kondisi fisik merupakan pesiapan yang paling dominan untuk dapat
melakukan penampilan fisik secara maksimal. Menurut Apri Agus dan
bafirman, (2008:5) mengemukakan:

“Komponen dasar kondisi fisik ditinjau dari konsep muscular meliputi

daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak (explosive

power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan

(angility), keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination),

sedangkan ditinjau dari konsep metabolic terdiri dari daya aerobik

(aerobic power) dan daya anaerobic (anaerobic power)”.

Arsil, (2000:26) juga mengatakan bahwa “tujuan pembinaan kondisi
fisik tergantung dari kondisi keterampilan dari seseorang, meningkatkan
kemampuan biomotorik yang dominan dibutuhkan terhadap peningkatan
prestasi dari cabang olahraga yang digeluti, jadi kondisi fisik sebagai dasar
pokok dalam cabang olahraga sepakbola. Maka dari itu kondisi fisik sangat
diperlukan dalam permaina sepakbola”.

Menurut Pulus Pasurnay, (2001:4) mengemukakan “permainan
sepakbola harus memiliki komponen kondisi fisik, kecepatan, daya tahan,
kelincahan, kelentukan, kekuatan dan daya ledak. Mental pemain dan Program
latihan yang baik berhubungan erat dalam penerapan teknik-teknik dalam
bermain sepakbola, dan merupakan suatu basis didalam peningkatan
keterampilan teknik dan taktik. Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan
bagi seseorang untuk mengoptimalkan teknik-teknik yang dimiliki, jadi
jelaslah bahwa kondisi fisik yang baik merupakan syarat penting dalam
pencapaian prestasi, karena bagaimanapun baiknya teknik-teknik yang

dimiliki seorang pemain tanpa diimbangi dengan kondisi fisik yang baik maka

prestasi yang diharapkan tidak akan terwujud”.



Disamping faktor-faktor di atas, prestasi sepakbola juga ditentukan
oleh bakat dan motivasi dari diri atlet itu sendiri, program dan metode latihan
serta usaha pembinaan yang teratur dan kontiniu dalam pembinaan yang
diarahkan kepada pencapaian keberhasilan bermain sepakbola dan
peningkatan prestasi. Dari keempat faktor internal tersebut, kondisi fisik yang
terdiri dari daya tahan, kelincahan, kelentukan, daya ledak, merupakan
kemampuan dasar yang sangat dominan menentukan keberhasilan pemain
sepakbola meskipun ikut dipengaruhi oleh faktor teknik, taktik dan, mental.

Melalui olahraga diharapkan generasi penerus mempunyai watak,
kepribadian, keberanian, disiplin, kerjasama dan rasa tanggung jawab di dalam
diri pribadinya. Olahraga juga dapat di jadikan wadah untuk memperkokoh
persatuan dan kesatuan bangsa dan juga menjunjung tinggi norma baik harkat
dan martabat bangsa di tingkat nasional maupun di tingkat internasional.
Banyak hal yang menunjang untuk mencapai kondisi fisik sebagai pemain
sepakbola. Untuk mengetahui kemajuan suatu latihan fisik perlu dilakukan tes
dan pengukuran sebagai suatu parameter suatu kemampuan fisik (parameter
fisiologis).

Cabang olahraga sepakbola merupakan suatu cabang olahraga
permainan yang beregu yang terdiri dari dua tim, yang masing-masing tim
yang beranggotakan 11 orang pemain dan masing-masing tim berusaha
memasukan bola ke gawang lawan serta berusaha untuk mempertahankan
gawang sendiri. 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 dapat dilakukan dengan merebut bola dengan
menggunakan inside of the foot (block tackle) atau dengan menyundul bola
(heading) bila bola serangan lawan mengarahkan bola tinggi.

Selain dari kondisi fisik, teknik juga merupakan suatu hal terpenting
dalam peningkatan prestasi sepakbola. Dalam permainan sepakbola
menyundul (heading) merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan
sepakbola yang dibagi ke dalam beberapa jenis sesuai dengan tujuannya, di
antara 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). Semua 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 ke belakang dan menyentakkan badan ke
depan. Semua unsur tersebut perlu dikembangkan dan ditingkatkan dengan
berbagai macam bentuk latihan. Peningkatan komponen kekuatan otot tubuh

bagian atas dapat dilakukan dengan jenis-jenis latihan yang mengunakan



beban (weight training) sedangkan komponen kelentukan dapat ditunjang
dengan latihan peregangan otot dan latihan-latihan memperluas gerak sendi.

Daya ledak otot tungkai, Daya tahan kekuatan otot perut dan
kelentukan pinggang merupakan faktor penentu pada saat menyundul bola
(heading). 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 daya ledak otot tungkai, daya tahan kekuatan otot perut dan
tingkat kelentukan tubuh baik, akan menghasilkan teknik menyundul bola
yang baik serta menghasilkan pantulan bola yang lebih kuat, jauh dan akurat.

Untuk menghasilkan sundulan (heading) membutuhkan keberanian,
serta faktor-faktor yang dapat menunjang keberhasilan melakukan teknik
tersebut, misalnya daya ledak otot tungkai, daya tahan kekuatan otot perut dan
kelentukan tubuh pada saat hendak menyentakkan badan ke atas depan.
Dengan demikian jauhnya sundulan bola akan tercapai apabila pemain
tersebut memiliki daya ledak otot tungkai, daya tahan kekuatan otot perut dan
kelentukan tubuh yang baik pula.

Perkembangan atlit sepakbola di Kabupaten Pasaman pada saat
sekarang sangat pesat dan maju. Hal ini terbukti dengan banyaknya
bermunculan klub-klub yang melakukan pembinaan secara teratur, terarah dan
kontiniu diantaranya seperti pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur

Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman. Disamping itu juga terdapat



sekolah-sekolah sepakbola antara lain Garuda Yunior FC, Panti putraYunior
FC, Rao Saiyo Yunior FC, Kauman Yunior FC, dan lain-lain.

Pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang
Gelugur Kabupaten Pasaman merupakan sebuah klub sepakbola yang sudah
lama berdiri dan banyak pemain-pemain yang memiliki potensi sehingga dapat
melahirkan bibit sepakbola dan jadi kebanggaan pula bagi Sekolah SMP
Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman.
Dalam hal ini peneliti mengamati pada saat melaksanakan peraktek lapangan
(PL) di SMP Negeri | Padang gelugur kabupaten Pasaman, waktu mrngikuti
turnamen tingkat SMP di Kabupaten Pasaman, maupun uji coba antar SMP di
Pasaman, yang mana pada babak pertama para pemain dapat menguasai
jalannya pertandingan dengan baik dan dapat bekerjasama dengan bagus,
disiplin menjalankan tugasnya berdasarkan posisinya serta bisa mengatur
tempo permainan sehingga melahirkan peluang untuk menciptakan gol.

Namun pada babak kedua, rendahnya kondisi fisik dan teknik, para
pemain mulai melakukan kesalahan-kesalahan serta tidak disiplin dalam
menjalankan tugasnya dan kehilangan konsentrasi didalam bermain, sehingga
tidak terlihat lagi kerjasama satu tim yang baik, serta lemah dalam
mengantisipasi serangan lawan yang mengakibatkan gol-gol untuk tim lawan.
Kenyataan ini membuat kurangnya prestasi pemain sepakbola SMP Negeri 1
Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman pada setiap

kompetensi yang diikuti.



Berdasarkan uraian di atas nampak bahwa kemampuan kondisi fisik
pemain sangat menentukan sekali di dalam mencapai suatu prestasi di dalam
permainan olahraga sepakbola. Peranan pelatih, kepala sekolah dan pengurus
sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur
Kabupaten Pasaman juga berperan penting di dalam meningkatkan kondisi
fisik para pemain sepakbola SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan
Padang Gelugur Kabupaten Pasaman. Oleh sebab itu timbullah keinginan
penulis untuk melakukan penelitian tentang “Tinjauan daya ledak otot tungkai,
daya tahan kekuatan otot perut Dan Kelentukan Tubuh serta kemampuan
Sundulan Bola Pada Pemain Sepak bola SMP Negeri 1 Padang Gelugur

Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman”.

. ldentifikasi Masalah
Bertitik tolak dari latar belakang masalah yang telah dikemukakan,
maka peneliti dapat mengidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Daya ledak otot tungkai
2. Daya tahan kekuatan otot perut
3. Kelentukan tubuh
4. Meyundul bola (heading)
5. kelincahan
6. Kecepatan
7. Koordinasi
8. Keseimbangan

9. Passing



10. Shotting
11. Dribling
12. Kontrol bola

13. Mental

. Pembatasan Masalah

Karena keterbatasan waktu dan kemampuan yang dimiliki peneliti,
maka tidak semua komponen kondisi fisik maupun teknik pemain sepakbola
SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten
Pasaman dibatasi pada.
1. Daya ledak otot tungkai
2. Daya tahan kekuatan otot perut
3. Kelentukan tubuh

4. Menyundul bola (heading)

. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka dirumuskan masalah
penelitian sebagai berikut:
1. Bagaimana daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMP Negeri 1
Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman?
2. Bagaimana daya tahan kekuatan otot perut pemain sepakbola SMP Negeri
1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman?
3. Bagaimana kemampuan kelentukan tubuh pemain sepakbola SMP Negeri

1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman?



4. Bagaimana kemampuan menyundul bola pemain sepakbola SMP Negeri 1

Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan latar belakang masalah dan perumusan masalah diatas,
maka penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMP Negeri
1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman.

2. Untuk mengetahui daya tahan kekuatan otot perut pemain sepakbola SMP
Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten
Pasaman.

3. Untuk mengetahui kelentukan tubuh pemain sepakbola SMP Negeri 1
Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten Pasaman.

4. Untuk mengetahui kemampuan menyundul bola pemain sepakbola SMP
Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten

Pasaman.

F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat untuk:
1. Bagi peneliti sendiri, sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar sarjana
pendidikan olahraga.
2. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dan pengurus pemain sepakbola

SMP Negeri 1 Padang Gelugur Kecamatan Padang Gelugur Kabupaten
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Pasaman, agar mengetahui sejauh mana tingkat kondisi fisik dan teknik
para pemain.

3. Sebagai bahan perbandingan untuk pencapaian prestasi kedepannya.





