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Maha suci engkau, tidak ada yang kami ketahui selain yang telah

engkau ajarkan kepada kami

(Qs : Al-bagarah : ayat 32)

Sesungguhnya setelah kesulitan itu ada kemudahan maka
Apabila kamu telah selesai (dari semua urusan)
Kerjakanlah sungguh-sungguh (urusan) yang lain
Dan hanya kepada Allah kamu berharap

(Qs : Al-Insyirah : ayat 6-8)

Ya Allah...
Lapangkanlah hatiku dan mudahkanlah segala urusanku dan
lepaskanlah kekakuan dari lidahku supaya mereka mengerti
Perkataanku, tambahkanlah kepadaku ilmu dan pengetahuan

(At Thaha: 25,28,119)

Seandainya aku boleh memilih

Biarlah aku menjadi bintang atau bulan
Yang tidak angkuh ketika bertahta

Dan tidak mengeluh ketika terbenam

Biar aku menjadi sang fajar



Yang gigih mengusir kelam,
Namun rela menyingkir untuk memberi tempat bagi sang surya

Yang lebih cemerlang

Walau dengan berbagai rintangan ku hadapi

Kadang seakan tak terbatas siang dan malam

Ku terus melangkah dengan sekeping keterbatasan jiwa
Demi untuk meraih semua cita-cita

Karena ku yakin...

Akan ada lentera yang tersembunyi di balik gelapnya malam

Ya Allah...

Ku menyadari sepenuhnya apa yang kuperbuat

Sampai saat ini belum mampu untuk membalas walau setetes dari keringat
orang tuaku dan keluargaku. Karenanya ya Allah...

Hamba memohon jadikanlah keringat mereka sebagai mutiara yang kemilau
saat aku dalam kegelapan

Jadikanlah kelelahan mereka sebagai kendaraan saat aku dalam kepayahan dan

Jadikanlah tetes air mata mereka sebagai cambuk untuk mendorong

semangatku

Hari ini ya allah...

Tiada kata yang terucap selain syukur berkepanjangan padamu atas karya kecilku ini,
ya... Allah...

Ku persembahkan karya kecilku ini untuk orang-orang yang aku sayangi...
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ABSTRAK

Heru Ferdial. 2011. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kelentukan
Dengan Kemampuan Shooting Pemain.

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan
teknik analisis korelasional. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan
antara daya ledak otot tungkai dan kelentukan dengan kemampuan shooting
pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara.

Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan ekstra
kurikuler sepakbola di SMAN 1 Lebong Utara yang berjumlah 25 orang.
Penentuan sampel secara total sampling yaitu seluruh siswa yang mengikuti
kegiatan ekstra kurikuler sepakbola di SMAN 1 Lebong Utara dijadikan sampel
sebanyak 25 orang. Pengambilan data dilakukan dengan cara mengukur daya
ledak otot tungkai dengan tes standing broad jump. Untuk kelentukan diukur
dengan tes flexiometer. Selanjutnya kemampuan shooting sepakbola diukur
dengan tes Sepak sasaran. Analisa data penelitian menggunakan teknik analisis
korelasi sederhana dan korelasi ganda dengan taraf signifikan o = 0,05.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa:

1. Terdapat hubungan yang berarti antara daya ledak otot tungkai dengan
kemampuan shooting pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara sebesar
58,7% dengan perolehan 1 piwung 0,587 > 1 taper 0,396.

2. Terdapat hubungan yang berarti antara kelentukan terhadap kemampuan
shooting pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara sebesar 41% dengan
perolehan r pigng 0,410 > 1 qpe1 0,396.

1) Terdapat hubungan yang berarti antara kemampuan daya ledak otot
tungkai dan kelentukan secara bersama-sama terhadap kemampuan
shooting pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara Sebesar 60,2% dengan
perolehan R piyng 0,602 > R iape1 0,347.

Kata Kunci: Daya ledak otot tungkai, Kelentukan, Kemampuan shooting
Sepakbola.
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BAB1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Pembinaan dan pembangunan olahraga merupakan bagian dari
peningkatan kualitas manusia yang ditujukan pada peningkatan kesehatan
jasmani dan rohani seluruh masyarakat Indonesia. Di samping itu juga dapat
memupuk watak, kepribadian, disiplin, sportifitas, dan kemampuan daya pikir

serta pengembangan keterampilan olahraga.

Olahraga merupakan salah satu bidang yang harus diperhatikan saat
ini dalam pembangunan, karena olahraga bisa meningkatkan dan
mengharumkan nama bangsa dipentas regional dan internasional. Undang-
Undang RI No 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 13 tentang sistem keolahragaan
nasional yang berbunyi “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina
dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”

Dari kutipan di atas, bahwa olahraga prestasi dimasa sekarang
dorongan berprestasi atau mencapai hasil yang lebih baik merupakan ciri
hakiki pada manusia. Karena itulah, manusia dapat bertahan terus dan kian
maju melalui dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan dalam

membentuk dirinya serta dunia sekitarnya.



Salah satu tujuan pembangunan dan pengembangan olahraga di
Indonesia adalah untuk meningkatkan keterampilan olahraga, diantaranya
adalah olahraga sepakbola. Sepakbola merupakan merupakan salah satu
permainan yang paling banyak disukai dan digemari oleh kalangan
masyarakat. Dimana orang bukan saja gemar memainkannya,tapi juga suka
menontonnya. Mulai kanak — kanak samapai orang tua.setiap ada tempat —
tempat atau lahan kosong mereka jadikan tempat bermain sepak bola. Justru
itulah di Indonesia sepak bola merupakan permainan yang merakyat dan

sudah berkembang dari desa ke kota.

Gerakan-gerakan yang dilakukan oleh pemain sepakbola harus
memerlukan kondisi fisik dan teknik yang cukup baik, oleh karena itu untuk
menjadi seorang pemain sepak bola yang baik sangat memerlukan berbagai
komponen fisik diantaranya: daya tahan,kekuatan, kecepatan, daya tahan
kecepatan, daya tahan kekuatan, keseimbangan, ketepatan, kelenkuran, daya
ledak, kecepatan reaksikecepatan reaksi, kecepatan aksi dan koordinasi
sehingga setiap pemain di tuntut untuk memiliki kondisi fisik yang prima,
untuk dapat menjalin sinergi gerak dengan pemain lainnya dalam satu tim

sepak bola.

Komponen kelentukan dan daya ledak sangat dibutuhkan sekali oleh
seorang penyerang terutama dalam melakukan tembakan shooting.

Sedangkan komponen fisik lainnya dibutuhkan oleh semua pemain sepakbola.



Salah satu teknik khusus terpenting dalam permainan bola adalah
teknik menendang bola kegawang(shooting), karena dengan malalui shooting
yang kuat dan terarah akan dapat menciptakan sebuah gol atau gol bagi suatu
tim sepak bola dapat menentukan kemenangan dalam pertandingan, dan
sebaliknya kegagalan dalam melakukan shooting akan memberikan peluang

dan kesempatan bagi lawan untuk melakukan serangan balasan.

Darwis (1999) menjelaskan bahwa “ Teknik dasar dalam sepakbola
terdiri dari menendang, menggiring, heading, melempar bola dan tehnik
penjaga gawang”. Berorientasi pada berbagai macam tehnik dasar sepakbola,

shooting adalah salah satu tehnik yang sangat penting dalam sepakbola.

Untuk mendapatkan prestasi sepakbola yang baik, di samping usaha
pembinaan yang teratur, terarah dan kontinu, hendaknya pembinaan tersebut
diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik, tehnik, taktik dan mental. Sebab ke
empat faktor ini lah modal untuk meraih prestasi. Keempat faktor tersebut
merupakan suatu kesatuan yang saling terkait satu dengan lainnya dan tidak

dapat di pisahkan.

Tanpa kondisi fisik yang baik tidak mungkin seseorang mampu
menguasai tehnik cabang olahraga”(Djezet,1984). Di samping itu latihan
tehnik juga memperbaiki kualitas kelentukan. Kelentukan dan tehnik

merupakan kemampuan yang sangat di butuhkan untuk shooting

Berdasarkan uraian — uraian di atas dapat di katakan bahwa faktor

kondisi fisik, tehnik, taktik dan mental memegang peranan penting dalam



mencapai prestasi yang di inginkan. Bila salah satu unsur belum memiliki atau

di kuasai , maka prestasi terbaik tidak akan di capai.

Pelaksanaan cabang sepakbola memerlukan kondisi fisik yang baik
untuk di kembangkan bagi siswa yang mempunyai minat dan bakat dalam
cabang sepakbola seperti di jelaskan Syafruddin (1999:36), komponen kondisi
fisik tersebut adalah ”Daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak
(power), kecepatan (speed), kelenturan (flekibility), kelincahan (agility),

keseimbangan (balance) dan koordinasi (coordination)”.

Daya ledak pada saat shooting bola sangat di butuhkan karena dengan
adanya daya ledak yang bagus maka seorang pemain dapat merubah arah dan
posisi yang di kehendaki dengan cepat dan tepat sesuai dengan kondisi yang
sedang di hadapi pada saat permainan. Kelentukan seseorang pada saat
Shooting bola sangat di butuhkan juga karena dengan mempunyai kelentukan
yang baik maka dapat melakukan suatu ruang gerakan sendi dengan
semaksimal mungkin. Pada saat melakukan shooting dalam sepakbola
kekuatan sangat di butuhkan karena dengan adanya kekuatan yang baik maka
pemain akan dengan mudah menembak bola ke gawang dengan semaksimal

mungkin.

Idealnya daya ledak otot tungkai dan kelentukan dapat didefenisikan
sebagai suatu kemampuan dari kelompok otot dan sendi untuk menghasilkan
kerja dalam waktu yang sangat cepat. Javier dalam Basirun (2006:15)

“mengemukakan daya ledak otot tungkai adalah kemampuan melakukan kerja



secara cepat, terutama dalam olahraga yang memiliki unsur lompat/loncat,

lempar, tolak dan sprint”.

Untuk menampilkan gerak yang baik, dipengaruhi oleh banyak faktor.
Menurut Masrun  (1994:31) menyatakan ada beberapa faktor yang
mempengaruhi kelentukan itu antara lain: (1). Usia dan jenis kelamin (2).
Tingkat aktivitas tubuh (3). Kondisi dan waktu (4). Struktur jaringan lunak

(5). Temperatur tubuh dan organ (6). Kelelahan dan emosional

Pada saat melakukan shooting keseimbangan sangat di butuhkan,
karena dengan mempunyai keseimbangan yang baik maka pada saat
melakukan shooting, seorang pemain dapat dengan mudah menjebol bola ke
gawang . Dalam shooting juga di butuhkan kecepatan yang baik, karena
dengan mempunyai kecepatan yang baik maka pada saat melakukan shooting
akan lebih mudah melakukan Shooting dengan cepat. Selain itu koordinasi
dalam pelaksanaan shooting juga perlu ini di karenakan dengan mempunyai
koordinasi yang baik maka seorang pemain akan mudah melakukan shooting

pada situasi apapun.

Kemampuan shooting merupakan keterampilan seorang pemain dalam
melakukan teknik—teknik dasar sepakbola salah satunya adalah shooting.
shooting berguna memberikan kesempatan kepada tim untuk mencetak gol ke

gawang lawan dan meraih kemenangan.

Dalam kenyataannya dapat di lihat dari pemain kelas dunia yang

bermaian di liga-liga besar dunia, Piala Eropa, Piala Dunia. Dengan



melakukan shooting yang sempurna, merecka mampu melepaskan tendangan
yang terarah dan tajam. Proses ini di lakukan karena latihannya disiplin namun
hal ini bagi seorang pesepakbola sangatlah mustahil dilakukan bagi pemain
yang tidak memiliki daya ledak dan kelentukan serta kemampuan shooting

bola yang sempurna.

Tendangan ke gawang atau shooting merupakan salah satu usaha
untuk memindahkan bola kesasaran degan mengunakan kaki atau bagian kaki
untuk mencapai sasaran tendangan yang baik seorang harus memustkan
konsentrasinya terhadap bola yang akan di tendang tanpa perlu terlibat

dengan teknik yang sulit dilakukan (Eric c.betty, 1986).

Kemampuan untuk melakukan tendangan yang kuat dan akurat baik
mengunakan kaki kiri maupun kaki kanan adalah factor yang paling penting

untuk menciptakan gol(Luxbacher, 2001)

Dalam mencapai keberhasilan pemain sepakbola SMA N 1 Lebong
Utara , banyak faktor yang mempengaruhi baik itu kekuatan, daya ledak,
kelincahan, kelentukan dan kecepatan maupun koordinasi. Namun kalau di
lihat dari proses gerak yang terjadi dalam pelaksanaan cabang sepakbola di
SMA N1 Lebong Utara yang paling memegang peranan penting adalah daya

ledak, kelentukan dan kemampuan shooting.

Berdasarkan kutipan dan penjelasan mengenai komponen kondisi fisik
yang di kemukakan sebelumnya, maka peneliti menyimpulkan bahwa kondisi

fisik merupakan unsur penting dalam cabang sepakbola. Di antara kondisi



fisik tersebut daya ledak, kelentukan dan shooting sangat berhubungan dengan

pemain sepakbola di SMA N 1 Lebong Utara.

Hal ini sangat bertolak belakang terhadap pemain sepakbola SMA N 1
Lebong Utara saat melakukan shooting ke gawang sangat jauh dari yang di
harapkan. Hal ini terlihat dari kurangnya daya ledak dan kelentukan saat

shooting bola.

Berdasarkan pengamatan penulis dan fenomena yang terjadi di
lapangan, diduga permasalahan yang terjadi adalah rendahnya kemampuan
shooting pemain sepakbola di SMA N 1 Lebong Utara. Berdasarkan
pengamatan penulis dan dikuatkan dengan pernyataan pelatih bahwa
banyaknya siswa yang gagal mencetak gol setelah melakukan shooting ke
gawang lawan. Padahal latihan shooting sudah diterapkan. Kuat dugaan, hal
ini disebabkan lemahnya shooting yang dilakukan dan tidak lentuknya
pergerakan tubuh pemain dalam melakukan shooting tidak menghasilkan gol,
sehingga mengakibatkan bola yang di shooting melayang di atas mistar
gawang, melebar ke arah samping gawang dan mudah ditangkap oleh penjaga

gawang.

Realisasi gerak pada shooting sangat didukung oleh kemampuan daya
ledak otot tungkai dan kelentukan. Dengan demikian daya ledak otot tungkai
dan kelentukan mempunyai peranan yang sangat penting dalam melakukan
shooting. Ini berarti daya ledak dan kelentukanlah yang merupakan

komponen penentu dalam keberhasilan prestasi.



Apabila hal ini terus dibiarkan akan berdampak kurang baik untuk
kemajuan sepakbola yang ada di SMA N 1 Lebong Utara, hal ini yang
membuat penulis tertarik untuk melakukan melakukan penelitian tentang
hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan dengan kemampuan

shooting pemain sepakbola.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas,

banyak faktor yang mempengaruhi shooting siswa SMA N 1 lebong utara

antara lain adalah:

1. Apakah terdapat hubungan antara Daya ledak otot tungkai dengan
kemampuan shooting?

2. Apakah terdapat hubungan antara kelentukan dengan kemampuan
shooting?

3. Apakah terdapat hubungan antara teknik dengan kemampuan shooting?

4. Apakah terdapat hubungan antara kondisi fisik dengan kemampuan
shooting?

5. Apakah terdapat hubungan antara sarana dan prasarana dengan
kemampuan shooting?

6. Apakah terdapat hubungan antara mental dengan kemampuan shooting?

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas

banyaknya variabel yang mempengaruhi shooting dalam olahraga sepakbola,



keterbatasan waktu dan kemampuan peneliti serta agar penelitian ini lebih

fokus dan terarah, maka penulis membatasi:

1. Daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara
sebagai variabel bebas.

2. Kelentukan pinggang pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara sebagai
variabel bebas.

3. Kemampuan shooting pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara sebagai
variabel terikat.

D. Perumusan masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, serta

pembatasan masalah diatas maka dirumuskan masalah adalah sebagai berikut:

1. Apakah terdapat hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan
kemampuan shooting pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara?

2. Apakah terdapat hubungan antara kelentukan pinggang dengan
kemampuan shooting pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara?

3. Apakah terdapat hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan
kelentukan pinggang bersama-sama dengan kemampuan shooting pemain
sepakbola SMA N 1 Lebong Utara

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian diatas, tujuan penelitian ini adalah untuk:

1. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan

shooting pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara
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2. Untuk mengetahui hubungan kelentukan pinggang dengan kemampuan
shooting pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara

3. Untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot tungkai dan
kelenturkan pinggang secara bersama-sama dengan kemampuan shooting
pemain sepakbola SMA N 1 Lebong Utara

F. Kegunaan Penelitian
Hasil penelitian ini berguna dan bermanfaat bagi :

1. Sebagai syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan di
FIK UNP.

2. Sebagai masukan bagi pelatih dan pembina olahraga sepak bola.

3. Sebagai bahan pengembangan ilmu untuk penelitian selanjutnya bagi
wisudawan FIK UNP

4. Sebagai bahan bacaan untuk mahasiswa diperpustakaan Fakultas Ilmu

Keolahragaan dan Perpustakaan Universitas Negeri Padang



BABV

PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai
berikut:

3. Terdapat hubungan yang berarti antara daya ledak otot tungkai dengan
kemampuan shooting pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara, dengan
perolehan r pigung 0,587 > 1 taber 0,396.

4. Terdapat hubungan yang berarti antara kelentukan dengan kemampuan
shooting pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara, dengan perolehan r
hitung 0,410 > T (a1 0,396.

5. Terdapat hubungan yang berarti antara kemampuan daya ledak otot
tungkai dan kelentukan secara bersama-sama dengan kemampuan shooting
pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara dengan perolehan R piwng 0,602

>R aper 0,347.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
menghasilkan kemampuan shooting pemain sepakbola SMAN 1 Lebong

Utara, yaitu:

62



1.

63

Bagi pelatih pada umumnya dan khususnya pelatih sepakbola SMAN 1
Lebong Utara disarankan untuk melatih unsur daya ledak otot tungkai dan
kelentukan dengan cara melatih otot-otot yang dominan dalam
menghasilkan kemampuan shooting.

Bagi pemain sepakbola SMAN 1 Lebong Utara dapat meningkatkan
kemampuan shooting pemain dengan cara melakukan latihan secara
sistematis dan berkesinambungan.

Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan
penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah

populasi atau sampel yang lebih besar serta di daerah yang berbeda.
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