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ABSTRAK  

Hindridison (2012) : Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan 

Terhadap Kemampuan Heading Pada Pemain 

Sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir. 

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap fenomena yang terjadi pada pemain 

sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir, bahwa kemampuan heading para pemain sangat 

rendah, sehingga sulitnya merebut bola diudara dan juga sulit mencetak gol kegawang 

lawan yang mengakibatkan minimnya prestasi sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir. 

Masalah ini diduga disebabkan oleh beberapa faktor yang diantaranya rendahnya 

kemampuan daya ledak otot tungkai dan kelentukan secara bersama-sama terhadap 

kemampuan heading.  Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan kontribusi daya 

ledak otot tungkai dan kelentukan secara bersama-sama terhadap kemampuan heading 

Pemain Sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir. Penelitian ini masuk dalam penelitian 

Korelasional. 

Populasi penelitian ini adalah Pemain Sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir yang 

berjumlah 25 orang. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik total 

sampling. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah terdapat kontribusi yang 

berarti antara daya ledak otot tungkai terhadap heading, terdapat kontribusi yang berarti 

antara kelentukan terhadap kemampuan heading, dan terdapat kontribusi yang berarti 

antara daya ledak otot tungkai dan kelentukan secara bersama-sama terhadap kemampuan 

heading. Pengambilan data dilakukan dengan cara mengukur daya ledak otot tungkai 

dengan tes vertical jump. Untuk kelentukan dengan tes sit and reach tes. Selanjutnya 

heading Dilakukan melalui tes menyundul/heading sepakbola. Analisa data dan 

pengujian hipotesis penelitian menggunakan teknik analisis korelasi sederhana dan teknik 

analisis korelasi ganda dengan taraf signifikan α = 0,05. Untuk mencari kontribusi 

menggunakan rumus r
2 
x 100%. 

Hasil analisis data menunjukkan (1) Daya ledak  otot tungkai memberikan 

kontribusi terhadap kemampuan heading dengan tingkat persentase sebesar = 31.47% 

para pemain sepakbola SMA N 1 ranah pesisir. (2) Kelentukan  memberikan kontribusi 

terhadap Keterampilan heading 28.84% para pemain sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir. 

(3) Daya ledak otot tungkai dan kelentukan secara bersama-sama memberikan kontribusi 

terhadap kemampuan heading dengan tingkat persentase sebesar = 38.69% para pemain 

sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir .. 

Kata Kunci : Daya Ledak Otot Tungkai. Kelentuukan, Kemampuan Heading. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan salah satu kebutuhan manusia, karena dengan 

pendidikan manusia memperoleh pengetahuan, nilai, sikap, serta 

keterampilan. Pendidikan juga merupakan salah satu factor penentu 

keberhasilan dan kesiapan suatu bangsa dalam menghadapi tantangan global. 

Melalui pendidikan kualitas sumber daya manusia dapat ditingkaykan 

sehingga memiliki kemampuan dan keterampilan untuk membawa bangsa 

kearah yang lebih baik. 

Salah satu penunjang kesehatan adalah dengan berolahraga, 

sedangkan bagi siswa adalah dengan pendidikan jasmani di sekolah-sekolah. 

Menurut UU RI No. 3 tahun 2005 menjelaskan bahwa :„„Olahraga Pendidikan 

adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian 

proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh 

pengetahuan, keterampilan, kesehatan, kebugaran, dan kesenangan.‟‟ 

Berdasarkan kutipan di atas dapat dijelaskan bahwa proses pendidikan 

yang teratur dan berkelanjutan akan memperoleh pengetahuan yang efektif. 

Memiliki keterampilan, kesean kesehatan, kebugaran, dan kesenangan akan 

maningkatkan mutu suatu pendidikan terutama pada pendidikan jasmani 

Nasional menjelaskan : 
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„„Pasal I butir 6 mengemukakan bahwa konselor adalah pendidik. Pasal 3 

bahwa pendidikan nasional bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta 

didik, dan pasal 4 ayat (4) menyatakan bahwa pendidikan diselenggarakan 

dengan member keteladanan, membangun kemauan, dan mengembangkan 

kreatifitas peserta didik dalam proses pembelajaran, dan pasal 12 ayat (Ib) 

yang menyatakan bahwa setiap peserta didik pada setiap satuan pendidikan 

berhak mendapatkan pelayanan pendidikan sesuai dengan bakat dan 

kemampuannya.‟‟ 

Dari semua komponen di atas, penulis melihat kunci utama 

keberhasilan siswa dalam cabang sepakbola adalah membangun kemauan dan 

pengembangan siswa dalam proses pembelajaran serta memberikan 

pelayanan yang dapat menimbulkan kemauan untuk siswa agar lebih efektif 

yang diberikan. 

Olahraga sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga paling 

popular di dunia, di Indonesia hamper semua lapisan masyarakat mengenal 

dan menggemari olahraga ini mulai dari rakyat kecil hingga masyarakat kelas 

atas baik tua, muda, anak-anak pria maupun wanita. Namun sepakbola di 

Indonesia menunjukan prestasi yang kurang baik, seperti Sea Games, Asian 

Game, Pra Olimpiade, dan terakhir ini pada kualifikasi Piala Dunia Zona 

Asia. 

Prestasi sepakbola di Indonesia masih berada di bawah dominasi 

Negara tetangga yakni: Thailand, Singapura, Malaysia. Cabang olahraga yang 

memiliki induk Organisasi Persatuan Sepakbola Seluruh Indonesia (PSSI) 
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dikelola sejak tahun 1930 dengan ketua umum pertama Ir. Suratin 

Sosrosugondo. Untuk mengatasi ketinggalan prestasi sepak bola, PSSI selalu 

memperbaiki kegiatan pembinaan kearah yang lebih baik, salah satunya 

membuat beberapa macam tingkat kompetisi untuk menyikapi tujuan 

pembinaan.  

Di sisi lain PSSI bekerja sama dengan DIKNAS untuk mendirikan 

DIKLAT sepakbola di beberapa propinsi atau daerah guna menitik beratkan 

pembinaan olahraga sepakbola. Klub-klub dan SSB-SSB yang ada di masing-

masing daerah diharapkan melahirkan siswa yang berpotensi untuk mampu 

berprestasi  maksimal baik di tingkat daerah, nasional maupun internasional 

yang nantinya dapat mengharumkan nama bangsa. 

Kegiatan pembinaan olahraga sepakbola sebaik mungkin lebih 

menekankan pada latihan fisik dan latihan teknik. Latihan fisik mengarah 

kepada kebugaran yang mengambarkan kesanggupan, kemampuan fisik 

seseorang dalam melakukan gerak atau aktifitas tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti. Sedangkan latihan teknik mengarah kepada kemampuan 

seseorang dalam menguasai teknik dasar olahraga sepakbola secara baik. 

Seorang atlet sepakbola yang memiliki kemampuan fisik yang bagus, 

ditambah dengan penguasaan teknik dasar sepakbola yang baik, maka akan 

memungkinkan bagi nya untuk bermain sepakbola dengan baik dalam 

mencapai prestasi optimal. 

Djezed (1986:106) mengemukakan, bahwa: „„Teknik dasar sepak 

bola, diantaranya menendang dengan kaki bagian dalam, menendang dengan 
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kaki bagian luar, menendang dengan punggung kaki, menerima dan 

mengontrol bola, heading, dribbling, lemparan ke dalam dan teknik bertahan. 

„„teknik dasar merupakan pondasi oleh siswa dari sekian banyak teknik sepak 

bola yang akan di pelajari salah satu nya adalah teknik dasar heading. 

Heading merupakan salah satu teknik dalam permainan sepakbola, yang 

digunakan untuk mengoper bola kepada kawan sekaligus untuk menciptakan 

gol. 

Peningkatan tekhnik dasar sepakbola harus melibatkan latihan fisik 

sebagai pondasi dasar yang harus dikuasai pemain sepakbola seperti 

melakukan latihan daya ledak otot tungkai. Jensen dalam Arsil, (1999:72) 

mengemukakan daya ledak adalah “semua gerakan explosif yang maksimal 

secara langsung tergantung pada daya”. Daya otot adalah sangat penting 

untuk menampilkan prestasi tinggi. Dalam melakukan heading sangat 

diperlukan daya ledak otot tungkai guna untuk menghasilkan heading yang 

baik. 

Seperti halnya daya ledak otot tungkai, Kelentukan merupakan unsur 

kondisi fisik yang sangat penting dalam melakukan heading. Menurut 

Soegijanto (1990:19) mengatakan “kelentukan pinggang (flexibility) 

merupakan kelentukan badan, gerakan yang mudah dan luas. Kelentukan 

sangat berguna dalam melakukan heading, karena dengan badan yang lentur 

bisa menghasilkan heading yang maksimal.  
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Rangkaian proses gerakan heading harus dilakukan dengan tepat, 

cepat karena daya ledak dan kelenturan dapat mempengaruhi hasil heading 

dengan tepat dan cepat dibutuhkan kondisi fisik dan mental seorang siswa.  

Seperti yang di jelaskan Syafruddin (19999:36) komponen posisi fisik 

tersebut adalah daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak 

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

keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination).  

Latihan daya ledak otot tungkai dan kelentukan harus sering diberikan 

seorang pelatih kepada pemainnya, ini bertujuan untuk mengurangi tingkat 

kesalahan mengambil keputusan untuk melakukan Heading dalam sebuah 

pertandingan maka proses latihan diarahkan kepada pembinaan kondisi fisik, 

khususnya Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan. Sebab factor-faktor 

inilah yang sangat dominan dalam melakukan Heading.  

Dilihat dari kutipan di atas pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah 

Pesisir banyak mengalami perkembangan dengan mengikuti kejuaraan-

kejuaraan. Namun dari kejuaraan-kejuaraan itu tidak diikuti dengan prestasi 

yang maksimal. Pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir sering 

memperoleh hasil yang kurang memuaskan kalah bertanding pada kejuaraan-

kejuaraan yang besar. Pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir sering 

kalah dan pulang dan pulang lebih awal dari team-team yang lain. Salah satu 

penyebabnya adalah karena kurangnya evaluasi dan mengabaikan unsur-

unsur yang penting dalam sepakbola, seperti dalam hal penguasaan teknik. 

Dari sekian banyak teknik dalam sepakbola, kemampuan heading yang paling 
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menonjol kurang dimiliki pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir. 

Sering pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir kalah dalam duel bola-

bola atas, banyak gol tercipta di gawang melalui bola-bola atas, seperti 

tendangan sudut gol sering terjadi lewat heading team lawan. Begitu juga 

dalam hal menyerang, jarang sekali gol tercipta lewat Heading ke gawang 

lawan. Seringnya kegagalan dalam melakukan heading ini disebabkan 

kurangnya latihan daya ledak otot tungkai dan kelentukan yang diberikan 

seorang pelatih kepada pemain SMA Negeri I Ranah Pesisir. 

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa factor kondisi 

fisik seperti daya ledak otot tungkai, kelentukan koordinasi gerakan otot leher 

keseimbangan memegang peranan penting terhadap kemampuan heading. 

Tanpa adanya kondisi fisik tersebut, maka kemampuan untuk melakukan 

heading akan sulit dicapai. Dan hal seperti ini bisa menjadi factor-faktor 

terjadinya heading gagal. Karena tanpa kondisi fisik yang bagus maka pemain 

akan cepat mengalami kelelahan sehingga dalam melakukan heading tidak 

tepat pada sasaran yang sesungguhnya. 

Pada pemain sepakbola SMA Negeri I Ranah Pesisir belum ada pihak 

yang mendata kemampuan heading pemain SMA Negeri I Ranah Pesisir, Hal 

ini terlihat dari setiap digelarnya turnamen sepakbola sering terjadi kesalahan 

terhadap kemampuan heading oleh pemain dalam lapangan, ini disebabkan 

oleh kurangnya kemampuan heading pemain tersebut. 

Kurangnya kemampuan heading pemain sepakbola SMA Negeri I 

Ranah Pesisir diduga karena rendahnya tingkat latihan kondisi fisik yang 
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dintaranya dari aspek Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan yang 

dimiliki oleh pemain SMA Negeri I Ranah Pesisir.  Latihan teknik juga perlu 

diperhatikan seperti perkenaan bola, awalan, serta pandangan saat melakukan  

heading. Minimnya perlengkapan serta peralatan juga bisa menjadi batu 

sandungan seorang pelatih dalam memberikan latihan heading, Kemudian 

kurangnya dukungan dari pihak sekolah juga bisa menjadi masalah. Hal 

tersebut terlihat pada saat pertandingan, kalau ini dibiarkan maka kemampuan 

heading sangat sulit untuk mencapai hasil yang maksimal ditingkat Daerah, 

Provinsi maupun Nasional. Maka dari itu perlu dilakukan penelitian yang 

berhubungan dengan Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan terhadap 

kemampuan heading. Sebab apabila pemain sepak bola tidak memiliki Daya 

Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan yang baik maka pemain tersebut tidak 

dapat heading dengan baik. 

Mengingat pentingnya usaha untuk meningkatkan kemampuan 

heading pemain sepakbola SMA Negeri I Ranah Pesisir, maka perlu perhatian 

dari berbagai pihak yang terkait. Berdasarkan permasalahan diatas, maka 

penulis akan meneliti tentang kemampuam heading pemain sepakbola SMA 

Negeri I Ranah Pesisir. Dari sekian banyak factor maka penulis dibatasi untuk 

meneliti tentang “Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan 

pinggang terhadap kemampuan Heading Pemain Sepakbola SMA Negeri 

I Ranah Pesisir.” 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang di atas maka penyebab 

permasalahan penelitian dapat diidentifikasikan sebagai berikut :  

1. Daya ledak otot tungkai 

2. Kelentukan pinggang 

3. Perkenaan bola 

4. Koordinasi gerakan 

5. Otot leher 

6. Keseimbangan 

7. Awalan 

8. Pandangan 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat keterbatasan referensi, dana, waktu dan tenaga yang 

dimiliki penulis, maka penelitian ini dibatasi: Daya Ledak Otot Tungkai dan 

Kelentukan sebagai variabel bebas dan kemampuan Heading sebagai variable 

terikat. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut :  

1. Apakah terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan 

heading pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir 

2. Apakah terdapat kontribusi kelentukan terhadap kemampuan heading 

pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir. 
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3. Apakah terdapat kontribusi secara bersama-sama antara daya ledak otot 

tungkai dan kelentukan terhadap kemampuan heading pemain sepakbola 

SMA Negeri 1 Ranah Pesisir. 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : 

1. Seberapa besar kontribusi antara daya ledak otot tungkai terhadap heading 

pemain sepakbola SMA Negeri 1 Ranah Pesisir. 

2. Seberapa besar kontribusi kelentukan terhadap heading pemain sepakbola 

SMA Negeri 1 Ranah Pesisir. 

3. Seberapa besar kontribusi antara daya ledak otot tungkai dan kelentukan   

secara bersama-sama terhadap heading pemain sepakbola SMA Negeri 1 

Ranah Pesisir. 

F. Manfaat Penelitian 

Di harapkan dari hasil penelitian ini dapat di jadikan bahan masukan 

yang berguna : 

1. Bagi penulis sebagai salah satu syarat untuk mencapai gelar sarjana pada 

jurusan pendidikan kepelatihan olahraga 

2. Sebagai bahan masukan bagi pelatih, Pembina serta guru olahraga dalam 

menunjang penyusunan program latihan cabang olahraga sepakbola. 

3. Pelatih, guru olahraga lebih yakin akan pentingnya latihan  kondisi fisik, 

khususnya latihan untuk meningkatkan daya ledak dan kelentukan dalam 

sepakbola. 
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4. Hasil penelitian ini diharapkan dapat merupakan sumbangan yang berarti 

bagi dunia olahraga khususnya sepakbola 

5. Menambah koleksi perpustakaan, khususnya FIK UNP 

6. Referensi bagi penulis 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai 

berikut :  

1. Daya ledak  otot tungkaimemberikan kontribusi terhadap kemampuan 

headingpemain sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisirdengan tingkat 

persentase sebesar = 31.47%, dimana kemampuan daya ledak otot 

tungkainya berada pada kategori cukup. 

2. Kelentukan pinggangmemberikan kontribusi terhadap 

kemampuanheadingpemain sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisir dengan 

tingkat persentase sebesar = 28.84%, dimana kemampuan 

kelentukanpinggangnya berada pada kategori kurang. 

3. Daya ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang secara bersama-

samamemberikan kontribusi terhadapKeterampilanheadingpemain 

sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisirdengan tingkat persentase sebesar = 

38.69%. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

pelaksanaan heading sepakbola, yaitu :  

1. Bagi para pelatih sepakbola pada umumnya, dan khususnya bagi pelatih 

sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisirdisarankan untuk melatih unsur daya 
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ledak otot tungkai dan kelentukan untuk 

meningkatkankemampuanheading. 

2. Bagi atlet-atlet sepakbola pada umunya, dan khususnya bagi pemain 

Sepakbola SMA N 1 Ranah Pesisirdisarankan dapat meningkatkan 

kemmpuan headingdengan cara melakukan latihan secara sistematis dan 

berkesinambungan.  

3. 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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