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ABSTRAK

Luthfi Alfadhlullah 2017:  Kontribuss Daya Ledak Otot Tungkai dan
Kelentukan Pinggang Terhadap Kemampuan
Jump Heading Pemain Diklat Sepakbola
Karakatau Mandau (DSKM) Duri.
Skripsi FIK-UNP

Masalah dalam penelitian adalah rendahnya prestas Pemain Diklat
Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri, yang diduga disebabkan oleh
beberapa faktor yang diantaranya rendahnya Daya ledak otot tungkai dan
Kelentukan Pinggang terhadap Kemampuan Heading. Variabel dalam penelitian
ini adalah daya ledak otot tungkai (X1), kelentukan pinggang (X2) dan jump
heading (Y). Tujuan penelitian ini untuk mengungkapkan Kontribusi Daya L edak
Otot Tungkai terhadap Kemampuan Jump Heading, Kontribusi Kelentukan
Pinggang terhadap Kemampuan Jump Heading, dan Kontribus Daya Ledak Otot
Tungkai dan Kelentukan Pinggang secara bersama-sama terhadap Kemampuan
Jump Heading Pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri.

Penelitian ini masuk dalam penelitian Korelasional, populasi penelitian ini
adalah Pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri yang
berjumlah 50 orang, sampel yang diambil sebanyak 22 orang. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan cara mengukur Daya Ledak Otot
Tungkal melaui tesvertical jump. Untuk kelentukan Pinggang melalui bridge-up.
Selanjutnya Kemampuan Jump Heading dilakukan melalui tes Jump Heading
bola. Analisa data dan pengujian hipotesis penelitian menggunakan teknik analisis
korelas sederhana dan teknik analisis korelasi ganda dengan taraf signifikan o =
0,05. Untuk mencari kontribusi dicari dengan rumus analisis korelasi Product
Moment.

Hasil penelitian menunjukkan (1) Terdapat kontribusi daya ledak otot
tungkal sebesar 87,8% terhadap kemampuan Jump Heading Pemain Diklat
Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri (2) Terdapat kontribusi Kelentukan
pinggang sebesar 88,4% terhadap kemampuan Jump Heading Pemain Diklat
Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri(3) terdapat  kontribusiDaya Ledak
Otot Tungkai dan Kelentukan Pinggang secara bersama sama sebesar 95,2%
terhadap kemampuan Jump Heading Pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau
(DSKM) Duri.

Kata kunci: daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang dan jump heading.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olaharaga adalah kegiatan yang meliputi aktivitas fisk atau
menggunakan skill dan fisik yang komplek oleh seseorang yang telah di
motivas oleh dukungan baik dari luar dan dalam diri. Dalam olahraga ada
banyak sekali cabang-cabang olahraga, diantaranya adalah sepakbola,
Sepakbola merupakan olahraga yang digemari oleh setigp kalangan
masyarakat. Sampai saat ini sepakbola masih dianggap sebagai olahraga yang
populer, ini terbukti dari banyaknya kompetisi-kompetisi yang di gelar di
berbagai daerah baik keuaraan tingkat daerah, nasional maupun
internasional. Untuk membina dan mengembangkan olahraga sepakbola
menuju prestasi yang maksimal, tidak terlepas dari unsur-unsur yang dapat

mendukung tercapainya suatu prestasi tersebut.

Perkembangan olahraga sepakbola juga didukung sepenuhnya oleh
masyarakat dan pemerintah, hal ini terbukti oleh adanya turnamen antar klub
yang didakan oleh berbaga daerah maupun turnamen resmi lainnya.
Sebagaimana dijelaskan dalam undang-undang sistem keolahragaan Nasional
Republik Indonesia Nomor. 3 tahun 2005. Tentang pembinaan dan
pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat: 4 yang menyatakan
bahwa*“Pembina dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuhkembangkan sentra



pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah,dan menyelenggarakan

kommpetisi secara berjenjang dan berkelanjutan .

Sepakbola merupakan olahraga yang digemari oleh setigp kalangan
masyarakat. Dalam sepakbola ada beberapa teknik yang harus dikuasai untuk
bisa mahir dalam permainan bola yaitu menendang bola, mengopor bola,
mengontrol bola, menyundul bola. Untuk membina dan mengembangkan
olahraga sepakbola menuju prestasi yang maksimal, tidak terlepas dari unsur-
unsur yang akan mendukung tercapainya suatu prestas tersebut. Dalam
olahraga sepakbola banyak faktor yang mempengaruhi untuk dapat meraih
suatu prestasi.Ada dua faktor yang mempengaruhi suatu prestasi, faktor
tersebut adalah faktor kemampuan internal dan faktor eksternal. Adapun
faktor internal tersebut adalah faktor kemampuan fisik, teknik dan mentd
atlet, sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang timbul dari luar diri atlet
seperti pelatih, sarana prasarana, keluarga, iklim, cuaca, makanan yang
bergizi dan sebagainya. Hal ini juga berlaku untuk permainan sepakbola,
terutama dalam teknik menyundul (heading). Heading adalah memukul bola
dengan kepala lebih tepatnya perkenaan bola di dahi seorang yang melakukan
heading tersebut. Heading ini berguna untuk clearing (membersinkan bola
dari gawang kita dari serangan lawan) lebih tepatnya disebut heading
clearing.Kemudian heading juga berguna dalam mencetak gol. Tidak kalah
penting heading juga berguna untuk mengoper bola keteman melaui kepala

(dahi).



Dalam teknik heading, heading tidak hanya dilakukan dalam posisi
atau keadaan berdiri, heading ada juga dilakukan dalam keadaan melompat
yang disebut juga dengan jump heading.Di samping penguasaan teknik yang
baik sangat diperlukan sekali kondis fisik yang bagus, karena tanpa kondisi
fisik yang bagus seorang atlet tidak akan dapat manguasai teknik dengan baik.

Untuk meraih prestasi sepabola yang baik disamping usaha pembina
dan pelatih yang teratur, terarah dan kontinyu hendaknya pembinaan tersebut
diarahkan ke pembinaan kondisi fisik sebagai faktor yang dominan terhadap
keberhasilan dalam meraih prestasi puncak.

Dicabang sepakbola terutama pada saat melakukan teknik heading atau
jump heading komponen kondisi fisik yang dominan diantaranya: Daya ledak
otot tungkai, kelentukan pinggang, kekuatan otot perut dan kekuatan otot
punggung serta beberapa faktor lainnya yang ada di dalam kondisi fisik yang
mendukung dalam pelaksanaa heading maupun jump heading baik kondisi
fisik umum maupun kodisi fisik khusus. Dalam jump heading daya ledak otot
tungkai menunjang saat ingin melakukan lompatan unutk melakukan jump
heading, kelentukan pinggang menunjang saat megambil awaan untuk
melakukan heading dengan mencondongkan badan ke belakang karena
keberhasilan suatu teknik heading ini dipengaruhi oleh kelentukan,
sedangkan kekuatan otot perut dana kekuatan otot punggung menunjang
untuk melengkapai dari rangkain gerakan jump heading tersebut agar
maksimal , yaitu memiliki power atau kekuatan saat melakukan pukulan

terhadap bola.



Dalam suatu pertandingan sepakbola, seperti : daya tahan, kekuatan,
kecepatan, kelincahan, kelentukan, sedangkan kemampuan teknik terdiri dari
: 1). Teknik tanpa bola yaitu lari, melompat, tackling. 2). Teknik dengan Bola

yaitu menendang, menahan, menyundul, mengontrol, dan menggiring bola.

Dari penjabaran di atas dapat disimpulkan bahwa faktor kondis fisik,
teknik, taktik dan menta memegang peranan penting dalam mencapal
prestasi yang diinginkan. Bila salah satu unsur belum dimiliki atau dikuasai,

maka prestasi tarbaik tidak akan tercapai.

Begitu pula di DSKM Duri merupakan salah satu SSB yang ada di
kota Duri yang diharapkan bisa melahirkan pemain-pemain yang berkualitas
untuk mengangkat persepakbolaan Duri. DSKM Duri yang rutin melakuan
pembinaan pemain-pemain muda potensi dari umur 16-19 tahun yang sudah
banyak mendapatkan juara seperti juara 1 liga remaja se kecamatan Mandau
dan kecamatan pinggirtahun 2010. Namun prestas tersebut sampai saat
sekarang mulai kelihatan menurun.

Rendahnya prestass DSKM Duri ini didugasalah satu penyebabnya
adal ah karena mengabaikan unsur-unsur yang dapat menentukan kemampuan
atlet, seperti kondis fisik dan teknik,terutama pada kekuatan dan kecepatan
untuk menghasilkan kemampuan daya ledak otot tungkai pada pemain
DSKM Duri.Selain itu metode latihan, waktu, peranan pelatih, sarana dan
prasarana,dan kelentukan pinggang juga sangat berpengaruh agar penguasaan

teknik lebih maksimal untuk melakukan heading. Bila keterampilan heading



salah satu teknik yang bagus sudah dimiliki, maka kesempatan untuk
memenangkan pertadingan akan semakin besar.

Berdasarkan pengamat peneliti terhadap fenomena yang terjadi di
lapangan, dari pelaksanaan game internal pada hari Minggu tanggal 8-januari
2017 , yang bertemapat dilapanagn karakatau Chevron pada pemain usia 16-
19 tahun, dalam internal game disana peneliti melihat para pemain banyak
melakukan heading yang bervariasi yang sesuai dengan kebutuhannya.
Disana dapat dilihat setiap pemain dapat melakukan teknik heading dengan
sikap berdiri mendapatkan 5-7 kali kesempatan, teknik heading dengan
awalan mendapatkan 2-4 kali, teknik heading bola sambil melayang
mendapatkan 0-1 atau tidak pernah sama sekali, sedangkan teknik heading
bola dengan lompatan setigp pemain mendapatkankan 3-5 kali kesempatan,

untuk lebih jelas dapat dilihat pada table dibawah ini :

No Teknik Heading Bola Banyak Heading
1 | Teknik heading dengan sikap berdiri 5-7 kali

2 | Teknik heading dengan awalan 2-4 kali

3 | Teknik heading bola sambil melayang 0-1 kali

4 | Teknik heading sambil melompat (jump heading) 3-5 kali

Tabel 1. Heading Bola
Dari data di atas peneliti hanya fokus memeprhatikan dengan satu data
heading yaitu teknik heading sambil melompat (jump heading),kemampuan
jump heading pemain jauh dari apa yang diharapkan. Hal ini terlihat dari

masih belum maksimalnya kemampuan peman dalam melakukan jump




heading baik dalam melakaukan penyerangan maupun dalam bertahan. Dari
sekian banyak kesempatan untuk melakukan jump heading yang ada, banyak
pemain yang gagal dalam melakukannya, contohnya dari 5 kesempatan untuk
melakukan Jump Heading, yang yang berhasil Cuma 2 kali kesempatan yang
3 kesempatan lagi gagal melakukannya, Para pemain banyak kalah saat duel
diudara sedangkan kalau berhasil memenangkan duel bola hasil jump heading
belum memiliki kekuatan yang baik.

Kaau hal ini dibiarkan maka prestasi yang diinginkan oleh club
DSKM Duri sulit untuk dicapai , maka dari itu peneliti tertarik untuk meneliti
kontribus daya ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang terhadap
kemampuan jump heading pemain DSKM Duri . Sehingga dari penelitian
inibisa melahirkam kesimpulan yang bisa dipedomani untuk perbaikan
kemampuan jump heading peamain sepakbola DSKM Duri kedepan.

B. ldentifikas Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, penyebab kurangnya
kemampuan jump heading pemain DSKM, ini terlihat bahwa banyaknya faktor
yang mempengaruhi rendahnya kemampuan jump hedaing yang dimiliki
pemain DSKM. Adapun beberapa faktor yang diidentifikasi dan ditinjau baik

secarainternal maupun eksternal yaitu:

1. Dayaledak otot tungkai
Daya leadk otot tungkai merupakan gabungan dari 2 unsur kondisi
fisik yaitu kekuatan dan kecepatan, yang membantu saat akan melakukan

jump ke atas saat akan melakukan jump heading. Kekuatan otot perut,



kekuatan otot punggung dan kelentukan pinggang merupakan bentuk
kondisi fisik yang akan membantu melakukan heading saat akan melakukan
jump heading, agar bola yang dipukul dengan dahi saat melakukan heading
terarh dan akurat.
. Kelentukan Pinggang

Kelentukan pinggangmerupakan kemampuan untuk bergerak dalam
ruang sendi terutama pada pinggang, kelentukan pada pinggang sangat
membantu melakukan jump heading saat bola akan dipukul dengan dahi.
Seorang pemain sepakbola yang memiliki kelentukan pinggang yang baik,
maka akan terlihat keindahan dari gerakan yang ditampilkan dan
mempunyai kualitas baik dalam melakukan jump heading seacara terarah
dan akurat.
. Jump heading

Secara internal rendahnya kemampuan jump headingdisebabkan oleh
bebrapa faktor, diantaranya kondisi fisik. Dari sekian banyak bentuk kondisi
fiskk terdapat ada beberapa unsur, diantaranya daya ledak otot tungaki,
kekuatan otot perut, kekutan otot punggung yang merupakan unsur kondisi
fiskk umum, sedangkan kelentukan pinggang merupakan komponen kondisi
fisk khusus yang juga memberikan kontribusi untuk meningkatkan
kemampuan jump heading.Secara eksternal rendahnya kemampuan jump
headingdisebabkan oleh metode latihan dan sarana dan prasarana yang
diberikan terhadap peamin.Metode latiahn yang baik dan benar serta

didukung dengan sarana dan prasarana yang memadai dan lengkap sangat



berkontribusi untuk membantu meningkatkan kemampuan pemain terutama
pada kemampuan jump heading.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikas dan fenomena yang dimana temukan di

lapangan maka penelitian ini dibatasi pada :

1. Dayaledak Otot Tungkai Pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau
(DSKM) Duri.

2. Kelentukan PinggangPemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau
(DSKM) Duri.

3. Kemampuan Jump Heading Pemain Diklat Sepakbola Karakatau

Mandau (DSKM) Duri.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang di jelaskan di atas dapat di

artikan sebagai berikut :

1. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungka terhadap kemampuan
jump heading pemain DSKM Duri?

2. Seberapa besar kontribusi kelentukan pinggang dengan kemampuan jump
heading pemain DSKM Duri?

3. Seberapa besar daya ledak otot tungkai secara bersamaan dengan
kelentukan pinggang berkontribusi terhadap kemampuan jump heading

pemain DSKM Duri?



E. Tujuan Pendlitian

Penelitian bertujuan untuk:

1. Untuk mengetahui kontribusidaya ledak otot tungkai terhadap kemampuan

jump heading pemain DSKM Duri.

2. Untuk mengetahui kontribusi kelentukan pinggang terhadap kemampuan

jump heading pemain DSKM Duri.

3. Untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai dan kelentukan

pinggang secara bersama-sama terhadap kemampuan jumpa heading

pemain DSKM Duri.

F. Kegunaan Pendlitian

Di harapkan dari hasil penelitian ini dapat di jadikan bahan masukan

yang berguna:

1

Bagi pembaca, dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan,
pengetahuan dan pengalaman tersendiri dalam penelitian ini

Bagi penulis, dijadikan sebagai salah satu sarat untuk mendapatkan gelar
sarjana.

Bagi para pelatih untuk dapat mengembangkan kemampuan atletnya dalam
melatih.

Bagi atlet dan mahasiswa untuk mengembangkan daya ledak otot tungkai
dan kelentukan pinggang terhadap kemampuan jump heading pemain
DSKM Duri.

Sebagai bahan referenss bagi mahasiswa di Pustaka Fakultas llmu

K eolahragaan Universitas Negeri Padang.



BABV

KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan dapat
dikemukakan kesimpulan sebagai berikut :

1. Terdapat kontribusiantara daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan
jump heading pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri,
hal ini ditandai dengan hasil penelitian yang diperolen sebesar 87,8%
berkontribusi terhadap kemampuan Jump heading.

2. Terdapat kontribusiantarakelentukan pinggangterhadap kemampuan jump
heading pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri, hal
ini ditandai dengan hasil penelitian yang diperoleh sebesar 88,4%
berkontribusi terhadap kemampuan Jump heading.

3. Terdapat hubungan antara daya ledak otot tungka dan kelentukan
pinggang secara bersama-sama terhadap kemampuan jump heading
pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri, ha ini
ditanda dengan hasil penditian yang diperolen sebesar 95,2%
berkontribusi terhadap kemampuan Jump heading.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan diatas disarankan kepada:

1. Peatih Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri untuk

melatih daya ledak otot tungkai dan kelentukan pinggang dengan
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cara melatih otot-otot yang dominan dalam melakukan Jump
heading.

Bagi pemain Diklat Sepakbola Karakatau Mandau (DSKM) Duri
disarankan dapat berlatih secara sistmatis dan berkesinambungan
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dan kelentukan
pinggang guna membantu dalam pelaksanaan jump headingagar
lebih baik dan terarah.

Bagi pendliti lain, yang ingin melanjutkan penelitian ini untuk dapat
menjadi informasi agar peneliti lain dapat meneliti dengan variabel
yang berbeda dan jumlah populasi atau sampel lebih besar serta

daerah yang berbeda.
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