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ABSTRAK 

 

Budi Satria. 2018. “Korelasi Kekuatan Otot Tungkai dan Kelentukan 

Pinggang Terhadap Kemapuan Jump Heading Atlet Sepakbola POGS 

Kabupaten Sijunjung” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kemampuan jump heading 

atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung. Variabel dalam penelitian ini adalah 

kekuatan otot tungkai, kelentukan sebagai variabel bebas dan kemampuan jump 

heading sebagai variabel terikat. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

korelasi kekuatan otot tungkai dan kelentukan pinggang terhadap kemampuan 

jump heading atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung 

Jenis penelitian adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini yaitu 

seluruh atlet  sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung yang berjumlah 30 orang 

atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling. Dengan demikian 

sampel dalam penelitian ini berjumlah 30 orang atlet putra. Instrumen penelitian 

yaitu : 1) Kekuatan otot tungkai di tes dengan leg dynamometer, 2) Kelentukan 

pinggang di tes dengan trunk  and neck extention test, 3) Kemampuan jump 

heading dites dengan jump heading test. Data dianalisis dengan korelasi product 

moment dan korelasi ganda dengan taraf signifikan  = 0.05. 
Hasil analisis data diperoleh sebagai berikut : 1) Terdapat korelasi yang 

signifikan antara  kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan jump heading atlet 

sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung yang dibuktikan oleh   rhitung 0,627 > rtab 

0,361 dan t hitung = 3,253 > t tabel 1,701. 2) Terdapat korelasi yang signifikan antara  

kelentukan pinggang terhadap kemampuan jump heading atlet sepakbola POGS 

Kabupaten Sijunjung yang dibuktikan oleh   rhitung 0,552 > rtab 0,361 dan t hitung = 

3,502 > t tabel 1,701. 3) Terdapat korelasi yang signifikan antara kekuatan otot 

tungkai dan kelentukan pinggang secara bersama-sama terhadap kemampuan 

jump heading  atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung yang dibuktikan oleh   

rhitung = 0,724> rtabel 0,361 dan Fhitung = 14,870  > Ftabel 3,39.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola merupakan olahraga yang digemari oleh setiap kalangan 

masyarakat. Sampai saat ini sepakbola masih dianggap sebagai olahraga yang 

terpopuler, ini terbukti dengan banyaknya kompetensi-kompetensi yang di 

gelar di berbagai Daerah baik kejuaraan tingkat Daerah, Nasional maupun 

Internasional. Untuk membina dan mengembangkan olahraga sepakbola 

menuju prestasi yang maksimal, tidak terlepas dari unsur-unsur yang akan 

mendukung tercapainya suatu prestasi tersebut. 

Perkembangan olahraga sepakbola juga didukung sepenuhnya oleh 

masyarakat dan pemerintah, hal ini terbukti dengan adanya turnamen antar 

klub yang diadakan oleh berbagai daerah maupun turnamen resmi lainnya. 

Sebagaimana dijelaskan dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan 

Nasional Repoblik Indonesia Nomor: 3 Tahun 2005. Tentang pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi pada Pasal 27 Ayat: 4 yang menyatakan 

bahwa, “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentra 

pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”. 

Dalam olahraga sepakbola banyak faktor yang mempengaruhi untuk 

dapat meraih suatu prestasi. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi 

tersebut adalah: kondisi fisik, teknik, taktik dan mental psikis. Di samping 
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penguasaan teknik dan taktik yang baik sangat diperlukan sekali kondisi fisik 

yang bagus, karena tanpa kondisi fisik yang bagus seorang atlet tidak akan 

dapat manguasai teknik dan taktik dengan baik. Oleh karena itu diperlukan 

sekali pemahaman dari seorang pelatih tentang kondisi fisik para atletnya, agar 

seorang pelatih dapat merancang dan menjalankan program latihan sesuai 

dengan apa yang menjadi tujuannya dalam melatih.  

Untuk meraih prestasi sepakbola yang baik di samping usaha 

pembinaan yang teratur, terarah hendaknya pembinaan tersebut diarahkan 

kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor yang dominan terhadap 

keberhasilan dalam meraih prestasi puncak. Dilihat dari latihan pemain 

sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung, kemampuan jump heading atlet 

tersebut masih rendah, dikarenakan selama latihan hanya banyak melakukan 

latihan dari segi teknik, taktik dan permainan. Oleh sebab itu seorang pelatih 

harus memberikan banyak latihan dalam segi kondisi fisik supaya kemampuan 

jump heading pemain sepakbola tersebut semakin bagus dan berprestasi.  

Adapun komponen kondisi fisik tersebut terdiri dari: “daya tahan, kekuatan, 

kecepatan, daya ledak, kelentukan, keseimbangan, kordinasi, kelincahan, 

ketepatan dan reaksi”, Sayoto (1988). Masing-masing komponen tersebut 

harus berada pada tingkat teratas sesuai dengan tuntutan dari masing-masing 

cabang olahraga.  

Dalam cabang olahraga sepakbola hampir setiap komponen kondisi 

fisik menjadi dominan dalam suatu pertandingan sepakbola, seperti: daya 

tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, sedangkan kemampuan 

teknik dalam sepakbola terdiri dari : 1). Teknik tanpa bola yaitu lari, 
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melompat, tackling. 2).Teknik dengan bola yaitu menendang, menahan, 

menyudul, mengontrol, dan menggiring bola. Djezed, (1984). 3) Teknik 

penjaga gawang, Teknik penjaga gawang merupakan semua kegiatan yang 

dilakukan oleh penjaga gawang dalam usaha menghindarkan agar bola jangan 

masuk gawang. Teknik penjaga gawang sangat penting, yaitu selalu bergerak 

menempatkan posisi disesuaikan dengan situasi bola pada saat permainan 

berlangsung. Mielke (2007:103) 

Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa faktor kondisi fisik, 

teknik, taktik dan mental memegang peranan penting dalam mencapai prestasi 

yang diinginkan. Bila salah satu unsur belum Dimiliki atau dikuasai, maka 

prestasi terbaik tidak akan tercapai. Berdasarkan uraian di atas terlihat bahwa 

salah satu teknik dasar yang penting dimiliki oleh seorang atlet sepakbola 

adalah kemampuan jump heading. Untuk memperoleh jump heading yang baik 

dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti Kekuatan otot tungkai  dan 

kelentukan pinggang agar dapat menghasilkan jump heading sesuai dengan 

fungsi dan kegunaannya yang kita inginkan.  

Kekuatan otot tungkai sangat berperan dalam jump heading bola di 

udara. Untuk menghasilkan power dengan baik tentunya diperlukan latihan 

fisik, yang dilatih tersebut meliputi kekuatan dan kecepatan dimana telah 

dijelaskan sebelumnya bahwa unsur utama kekuatan. Seperti banyak kita lihat 

orang yang memiliki otot yang besar, akan tetapi tidak mampu bergerak 

dengan cepat atau sebaliknya mampu bergerak dengan cepat, tetapi tidak 

mampu mengatasi beban dengan gerakan yang cepat. 
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Kelentukan merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan latihan-

latihan dengan amplitudo gerakan yang besar atau luas. Kelentukan penting 

sekali dalam  semua cabang olahraga, terutama cabang-cabang olahraga yang 

banyak menuntut gerak sendi seperti, senam, loncat indah, permainan-

permainan dengan bola. 

Kelentukan pinggang sangat berperan pada saat mengambil awalan 

untuk melakukan jump heading dengan mencondongkan badan ke belakang 

karena keberhasilan suatu teknik jump heading ini dipengaruhi oleh 

kelentukan. Jadi jelaslah bahwa kedua komponen ini sangat diperlukan sekali 

dalam melakukan teknik jump heading dalam sepakbola untuk memperoleh 

hasil maksimal.   

Begitu pula di club POGS Sijunjung merupakan salah satu club yang 

ada di Kabupaten Sijunjung yang diharapkan bisa melahirkan pemain-pemain 

yang berkualitas untuk mengangkat persepakbolaan Sumatera Barat pada 

umumnya Kabupaten Sijunjung khususnya di club POGS Sijunjung 

Rendahnya prestasi club POGS Sijunjung sekarang ini salah satu penyebabnya 

adalah karena mengabaikan unsur-unsur yang dapat menentukan kemampuan 

atlet, seperti kondisi fisik dan teknik, terutama pada kekuatan dan kecepatan, 

Selain itu, kelentukan pinggang juga sangat berpengaruh agar penguasaan 

teknik lebih maksimal untuk melakukan jump heading. Bila keterampilan jump 

heading salah satu teknik yang bagus sudah dimiliki, maka kesempatan untuk 

memenangkan pertandingan akan semakin besar. 
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Dari hasil observasi yang penulis lakukan di lapangan, pemain 

sepakbola POGS Sijunjung sewaktu melakukan jump heading  lompatan yang 

dilakukan tidak maksimal, sehingga bola yang di heading tidak keras dan 

jauh, akibatnya bola yang di heading tidak sampai ke sasaran yang dituju. 

Untuk melakukan  jump heading  dengan maksimal  tentunya dibutuhkan 

kondisi fisik serta teknik heading yang baik, diantaranya kekuatan otot 

tungkai, kelentukan pinggang.  

Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti ingin melakukan suatu 

penelitian untuk mendapatkan fakta yang benar mengenai korelasi kekuatan 

otot tungkai, kelentukan pinggang sebagai faktor yang mempengaruhi 

kemampuan jump heading atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang yang telah di kemukakan diatas,maka dapat 

diidentifikasikan masalah yakni sebagai berikut: 

Kurangnya  Kekuatan otot tungkai dapat mempengaruhi terhadap kemampuan 

jump heading Atlet Sepakbola POGS kabupaten sijunjung. Dalam  melakukan 

Heading  kekuatan otot tungkai sangat di perlukan ketika  disaat heading di 

udara bisa melompat lebih cepat dan lebih tinggi, supaya bisa memenangkan 

duel dan bisa memperebutkan bola dari lawan. Kekuatan otot tungkai sangat di 

perlukan dalam melakukan Heading contohnya dalam memperebutkan bola di 

udara, dalam  mencetak gol, mengamankan daerah  pertahan dari serangan 

lawan melalui bola atas, dan kekuatan otot tungkai merupakan  komponen 
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penting untuk melakukan semua teknik dalam sepak bola, khususnya dalam 

melakukan Heading. 

Kurangnya kelentukan pinggang dapat mempengaruhi kemampuan 

jump heading Atlet Sepakbola POGS Kabupaten sijunjung. Kelentukan 

Pinggang ada kaitan dengan Kemampuan Heading  karena dalam proses 

melakukan Heading, dibutuhkan kelentukan pinggang untuk meningkatkan 

akurasi dan kekuatan ketika akan menyundul bola.  

Kurang tepatnya posisi tubuh di udara dapat mempengaruhi 

kemampuan jump heding Atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung. Jump 

Heading bola merupakan suatu usaha yang dilakukan dalam bermain 

sepakbola dimana bola berada lebih tinggi atau jauh sehingga tidak 

memungkinkan untuk mengambil dengan kaki maupun bagian tubuh lainnya, 

atau dalam usaha mengambil suatu keuntungan. Mengambil bola lebih banyak 

dilakukan dengan didahului lompatan, karena pada saat-saat bola di udara 

biasanya terjadi perebutan dimana setiap pemain akan berusaha untuk 

mencapai bola lebih dahulu dari lawannya. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan,penulis 

membatasi variabel yang berkaitan dengan kemampuan jump heading Atlet 

Sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung, Pembatasan masalah pada penelitian 

ini antara lain adalah: 

1.  Kekuatan otot tungkai  Atlet POGS Kabupaten Sijunjung. 

2. Kelentukan Pinggang Atlet Sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung. 

3. Kemampuan jump heading Atlet Sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan pada latar belakang 

masalah, identifikasi masalah dan batasan masalah, maka peneliti merumuskan 

permasalahannya sebagai berikut: 

1. Apakah Terdapat korelasi Kekuatan otot tungkai  terhadap kemampuan 

jump heading dalam cabang olahraga sepakbola? 

2. Apakah Terdapat korelasi kelentukan pinggang terhadap kemampuan jump 

heading dalam cabang olahraga sepakbola? 

3. Apakah Terdapat korelasi Kekuatan otot tungkai  dan kelentukan pinggang 

secara bersama-sama terhadap kemampuan jump heading dalam cabang 

olahraga sepakbola? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui korelasi Kekuatan otot tungkai terhadap kemampuan 

jump heading atlet sepakbola POGS Sijunjung. 

2. Untuk mengetahui korelasi kelentukan pinggang terhadap kemampuan 

jump heading atlet sepakbola POGS Sijunjung. 

3. Untuk mengetahui korelasi Kekuatan otot tungkai  dan kelentukan 

pinggang secara bersama-sama terhadap kemampuan jump heading atlet 

sepakbola POGS Sijunjung. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat barguna dan bermanfaat untuk: 

1. Sebagai persyaratan bagi penulis untuk memperoleh gelar sarjana (S1) di 

Jurusan Kepelatihan Fakukltas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang.  
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2. Sebagai bahan masukan bagi pelatih dan para atlet sepakbola POGS 

Sijunjung  

3. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

4. Sebagai tolak ukur untuk peningkatan kemampaun jump heading atlet 

sepakbola POGS Sijunjung. 

5. Jurusan, sebagai bahan perbandingan dan masukan bagi penelitian 

selanjutnya. 

6. Fakultas, sebagai bahan masukan untuk menentukan arah dan kebijakan 

dalam usaha meningkatkan mutu pendidikan.  
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang korelasi kekuatan otot tungkai dan 

kelentukan pinggang terhadap kemampuan jump heading atlet sepakbola 

POGS Kabupaten Sijunjung dapat diambil simpulan sebagai berikut : 

1. Terdapat korelasi yang signifikan antara  kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan jump heading atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung 

yang dibuktikan oleh   rhitung 0,627 > rtab 0,361 dan t hitung = 4,253 > t tabel 

1,701.  

2. Terdapat korelasi yang signifikan antara  kelentukan pinggang terhadap 

kemampuan jump heading atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung 

yang dibuktikan oleh   rhitung 0,552 > rtab 0,361 dan t hitung = 3,502 > t tabel 

1,701. 

3. Terdapat korelasi yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan 

kelentukan pinggang secara bersama-sama terhadap kemampuan jump 

heading  atlet sepakbola POGS Kabupaten Sijunjung yang dibuktikan oleh   

rhitung = 0,724> rtabel 0,361 dan Fhitung = 14,870  > Ftabel 3,39.  

B. Saran  

Berdasarkan temuan penelitian ini, maka peneliti mengemukakan 

beberapa saran sebagai berikut kepada : 

1. Pelatih, agar dapat memberikan bentuk-bentuk latihan kekuatan otot 

tungkai dan kelentukan pinggang karena kedu variabel tersebut 
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mempengaruhi kemampuan jump heading atlet sepakbola POGS 

Kabupaten Sijunjung 

2. Atlet, lebih rajin berlatih, baik latihan kondisi fisik maupun teknik, 

sehingga kemampuan jump heading dapat tingkatkan. 

3. Peneliti lain, agar dapat meneliti faktor-faktor lain yang dapat 

mempengaruhi kemampuan jump heading dengan jumlah sampel yang leih 

banyak 
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