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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

L

Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Perbandingan
AntaraKombinasi Latihan Daya Ledak Otot Tungkai Diawali Dengan
Stretching Statis Dan Stretching Dinamis Terhadap Akurasi Shooting
(Studi Eksperimen Pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Balai Baru Padang)”,
adalah hasil karya saya sendiri.

Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian sayasendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah
ditulis atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan
pengarang dan dicantumkan pada kepustakaan.

Pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya dan apabila terdapat
penyimpangan didalam pernyataan ini saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis

ini, serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku

\ Ahmad Dora
Nim.14087147



ABSTRAK

Ahmad Dora (2019): Perbandingan Antara Kombinasi Latihan Daya Ledak
Otot Tungkai yang Diawali dengan Stretching
Statisdan Stretching Dinamis Terhadap Skill Shooting
(Studi Eksperimen Pemain Sekolah Sepakbola (SSB)
Balai Baru Padang).

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap masalah yang terjadi
padapemain SSB Balai Baru Padang pada kenyataannya skill shooting mereka
masih kurang baik. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat perbandingan
antara latihan daya ledak otot tungkai diawali stretching statis dan dinamis
terhadap skill shooting pada pemain SSB Balai Baru Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu, yang dilakukan selama 16 kali
pertemuan. Populasi penelitian ini seluruh pada pemain SSB Balai Baru Padang yang
berjumlah 122 orang, teknik pengambilan sampel dengan purposive sampling sebanyak
20 orang. Instrument penelitian ini menggunakan tes skill shooting. Analisis dilakukan
menggunakan uji-t.

Berdasarkan analisis yang sudah dilakukan, kesimpulan bahwa terdapat
pengaruh kombinsi latihan daya ledak otot tungkai diawali stretching statis terhadap
skillshooting pemain SSB Balai Baru Padang terbukti bahwa thiung 4,98>twne 2,26pada
a=0,05. Kemudian terdapat pengaruh kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang
diawali stretching dinamis terhadap skill shooting pemain SSB Balai Baru Padang
terbukti bahwa thirng10,15>t,62,26pada 0=0,05. Dan terdapat perbedaan pengaruh antara
kombinasi latihan daya ledak otot tungkai diawali stretching statis dan dinamis terhadap
skill shooting pemain SSB Balai Baru Padang terbukti bahwa tyitng9.00.>t:2,62,26 pada
0=0,05.

Kata Kunci: Latihan Daya Ledak Otot Tungkai, Stretching Statis, Stretching
Dinamis dan Skill Shooting
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Pada saat ini
olahraga memberikan pengaruh yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat. Sebagian besar masyarakat Indonesia sudah menyadari
bahwa pemeliharaan kesehatan sangat mutlak diperlukan selama manusia
masih menghendaki hidup sehat jasmani dan rohani. Hal ini terbukti dengan
berlomba-lombanya masyarakat Indonesia melakukan kegiatan olahraga,
bahkan sering melakukan kompetisi-kompetisi yang bersifat daerah, nasional
maupun internasional.

Di Indonesia olahraga yang ada di masyarakat tidak hanya untuk
kepentingan pendidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani akan tetapi juga
sebagai ajang prestasi. Hal serupa juga dijelaskan dalam Undang-undang
Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan
Nasional. Pada BAB VII Pasal 27 ayat 4 dijelaskan sebagai berikut:
“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”.

Berdasarkan uraian di atas dapat kita ketahui bahwa untuk

mendapatkan atau mencapai prestasi yang diinginkan perlu dilakukan



pembinaan dan pengembangan olahraga secara terencana, berjenjang dan
berkelanjutan melalui kompetisi. Dari sekian banyak cabang olahraga prestasi
yang dikembangkan dan dilakukan pembinaan  secara  serius,
berkesinambungan adalah cabang olahraga sepakbola. Sepakbola merupakan
olahraga favorit saat ini digemari berbagai kalangan masyarakat.
Perkembangan sepakbola pada saat sekarang dari tahun ke tahun berkembang
dengan pesat.

Di Indonesia saat ini, sudah mengalami perbaikan walaupun masih jauh
tertinggal dengan negara asia tenggara lainya seperti Thailand, Malaysia dan
Vietnam. Hal yang menandai kebangkitan sepakbola Indonesia yaitu adanya
pembinaan dan pembibitan usia dini dimana pemain muda tersebut dilatih
ataupun dibina dalam suatu klub atau kepelatihan seperti Sekolah Sepakbola
(SSB). Di Provinsi Sumatera Barat sendiri perkembangan olahraga sepakbola
sudah mulai berkembang. Hal ini terlihat dari banyaknya pelatihan dan
pembinaan terhadap pelatih dan pemain yang dilakukan oleh pemerintah
daerah yang bekerja sama dengan pemerintah pusat dengan mendatangkan
instruktur-instruktur guna memberikan ilmu kepelatihan secara berkala.

Perkembangan olahraga sepakbola di Sumatera Barat juga terlihat
dengan banyaknya pertandingan-pertandingan yang diadakan pemerintah
daerah setiap tahunnya. Di kota Padang sendiri dalam usaha untuk
mengembangkan prestasi pada cabang olahraga sepakbola, telah banyak
didirikan klub sekolah sepakbola (SSB), seperti SSB Muspan, SSB Semen

Padang, SSB Balai Baru, SSB Putra Wijaya, SSB Rajawali dan masih banyak



klub-klub lainnya. Hal ini dilakukan untuk memberikan pembinaan terhadap
pemain guna melahirkan pemain-pemain yang memiliki kemampuan dalam
bermain sepakbola.

Dari sekian banyak bentuk teknik dalam permainan sepakbola,
shooting adalah salah satu bentuk teknik yang harus dimiliki oleh seorang
pemain sepakbola untuk menciptakan gol ke gawang lawan dalam suatu
pertandingan. Dengan mempelajari latihan teknik shooting yang benar maka
kemampuan mencetak gol semakin bagus sehingga tujuan olahraga sepakbola
itu memasukan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya akan tercapai.

Shooting adalah suatu teknik dasar dalam permainan sepakbola.
shooting merupakan suatu usaha menendang untuk memindahkan bola dari
suatu tempat ke tempat yang lain dengan menggunakan kaki, baik bola dalam
keadaan diam, menggelinding maupun melayang di udara.

Salah satu pemain terbaik dunia saat ini adalah Pernando Torres. Torres
pemain sepakbola yang berasal dari Spain yang sudah meraih seluruh tropi
bergengsi di Benua Eropa seperti liga cempions, liga lokal, bahkan juara Euro
2008 serta juara piala dunia 2010 sekaligus menjadi pencetak gol terbanyak di
kompetisi empat tahunan tersebut.

Pernando torres tidak hanya berfungsi sebagai penyerang murni tetapi
kadang dia bisa bermain di sayap kanan dan kiri. Torres memainkan peranan
menyerang Yyang sangat kuat, juga memiliki reaksi yang sangat baik,
keseimbangan dan kelincahan.

Pernando Torres dikenal karena kecepatan, keterampilan, kontrol dan



kemampuan dribblingnya, serta bakat dalam memengalahkan pemain dalam
situasi berhadapan satu-satu. Dia mampu menyelesaikan dengan baik, baik
dalam daerah untuk mencetak gol maupun dari jarak jauhan. la juga
merupakan spesialis tendangan bebas yang akurat.Uniknya, tinggi badannya,
kekuatan, kemampuan dan teknik melompat telah memberinya keunggulan
lebih dalam memenangkan duel udara, dengan mayoritas dia sering ditargetkan
menjadi penyundul bola.

Pelatih bercita-cita mampu mencetak pemain seperti Pernando Torres.
Untuk menjadi seorang pelatih tersebut perlu pengalaman melatih yang dapat
dia mulai dari tingkat klub atau SSB yang ada. Pembinaan olahraga sepakbola
merupakan salah satu tujuan program yang terus dilaksanakan oleh masing-
masing daerah di Indonesia seperti halnya pembinaan sepakbola melalui klub
dan sekolah sepakbola yang ada di Kota Padang.

Sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang adalah salah satu klub
yang ada di kota Padang. Prestasi pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru
Padang terdapat beberapa tingkatan umur mulai dari usia dini sampai usia 17
tahun. Prestasi pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang terjadi
penurunan. Hal ini terbukti dari pringkat yang bisa diperoleh pemain u 15
tahun dalam ajang Perihatin Super League (PSL) pada tahun 2018 jauh
menurun dibandingkan dengan tahun — tahun sebelumnya.

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan pada
tanggal 20 juni 2018 di lapangan Balai Baru Padang dalam sesi latihan serta

wawancara dengan pelatih para pemain sering melakukan shooting kegawang



lawan untuk menghasilkan gol, namun pada kenyataannya skill shooting
mereka masih lemah dan kebanyakan bola yang di tendang melebar dari
gawang lawan (tidak tepat sasaran),dengan kata lain bola sering jatuh di sisi
gawang dan sering melewati mistar gawang. Hal ini terlihat dari hasil
pengamatan penulis pada pertandingan SSB Balai Baru melawan SSB Muspan
dalam turnamen Prihatin Super League (PSL), pemain melakukan shooting ke
gawang sebanyak lebih kurang 25 kali melakukan percobaan shooting ke
gawang dan lebih kurang 10 kali berhasil melakukan shooting yang tepat
sasaran pada setiap pertandingannya.

Untuk mencapai prestasi olahraga sepakbola yang optimal sebenarnya
banyak faktor yang mempengaruhinya baik yang berasal dari dalam diri
pemain (internal) atau yang berasal dari luar diri pemain itu sendiri (eksternal).

Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam diri pemain
seperti kemampuan fisik, teknik, taktik, mental/ psikologis pemain. Sedangkan
faktor eksternal adalah faktor yang bersumber dari luar diri pemain seperti
kualitas pelatih, sarana dan prasarana, keluarga atau lingkungan, makanan atau
gizi yang dapat mengembangkan potensi atlet untuk meraih prestasi olahraga
terutama dalam cabang olahraga sepakbola.

Berdasarkan latar belakang masalah seperti yang telah diuraikan diatas,
maka peneliti ingin melakukan penelitian terkait dengan masalah yang
dihadapi Sekolah Sepakbola (SSB) Balai Baru Padang. Dengan harapan
setelah diadakannya penelitian ini akan ada perbaikan dan dapat meningkatkan

kemampuan pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang.



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang sudah diuraikan diatas
banyak faktor yang mempengaruhi prestasi sekolah sepakbola (SSB) Balai
Baru Padang. Dilihat dari kemampuan/ kondisi fisik pemain Balai Baru
Padang masih kurang baik. Hal ini terlihat dari stamina pemain Kketika
mengikuti sebuah pertandingan, masih banyak pemain yang belum bisa
bermain penuh dalam satu pertandingan, dapat menyebabkan berkurangnya
konsentrasi pemain dalam pertandingan dan melemahnya skill shooting para
pemaian. Hal tersebut menjelaskan bahwa para pemain sekolah sepakbola
Balai Baru Padang masih belum memiliki kondisi fisik yang baik dalam

permainan sepakbola.

Teknik adalah cara khusus yang dapat dilakukan atau direalisasikan
untuk memecahkan suatu tugas gerakan olahraga dalam praktek berdasarkan
kondisi manusia secara utuh. Kemampuan teknik dasar pemain sekolah
sepakbola (SSB) Balai Baru Padang masih kurang baik. Hal ini terlihat saat
pemain menjalani sebuah pertandingan para pemain sering melakukan
shooting kegawangn untuk menciptakan gol, namun pada kenyataannya skill
shooting mereka masih lemah sehingga bola yang ditendang melebar dari
gawang (tidak tepat sasaran) dengan kata lain bola yang ditendang sering jatuh
di samping gawang, membentur mistar gawang dan bisa di hadang oleh
penjaga gawang. Hal ini terbukti bahwa pemain sekolah sepakbola Balai Baru
Padang masih belum menguasai teknik dalam permainan sepakbola.

Taktik merupakan suatu siasat atau pola pikir tentang bagaimana cara

menerapkan teknik-teknik yang telah dikuasai untuk menyerang lawan secara



sportif untuk mencari kemenangan. Dengan kata lain teknik merupakan cara
terbaik didalam lapangan melalui pola pikir yang di aplikasikan secara baik
dan efesien yang di pandu seseorang didalam lapangan den gan tujuan untuk
meraih hasil maksimal dalam sebuah pertandingan sepakbola. Hal ini terlihat
masih belum terjalin baik oleh para pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai
Baru Padang sehingga masih jarang memperoleh hasil maksimal dalam sebuah
pertandingan.

Mental/ psikis merupakan pola psikologis atau prilaku yang pada
umumnya berkaitan dengan stres atau kelainan mental yang tidak dianggap
sebagai bagian dari perkembangan normal manusia. Artinya pemain akan
dipengaruhi aspek fisikologis mereka yang dapat mempengaruhi penampilan
mereka dalam pertandingan.

Sedangkan dilihat dari factor eksternal dalam proses meningkatkan
kualitas pemain diharapkan pelatih yang berkualitas demi mencapai tujuan
maksimal dari permainan sepakbola. Artinya pelatih mampu mendidik dan
mengarahkan pemain untuk mengaplikasikan hasil pemikiran yang diamiliki.

Sarana dan prasarana merupakan kebutuhan pokok para pemain yang
dapat menunjang semangat pemain dalam berlatih dan bertanding. Artinya
semakin baik sarana dan prasarana yang disediakan maka prestasi sepakbola
akan lebih maksimal.

Keluarga/ lingkungan merupakan salah satu faktor yang dapat
menentukan keberhasilan seorang pemain atau pemain karna dengan dukungan

yang diberikan keluarga seorang pemainakan lebih semangat dalam melakukan



latihan dan pertandingan. Di sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang
dukungan masih kurang baik, terbukti dari beberapa sesi latihan dan
pertandingan masih banyak pemain yang tidak didampingi keluarga dan tidak
adanya dukungan langsung saat melakukan pertandingan.

Makanan atau status gizi merupakan substansi organik yang dibutuhkan
organisme untuk fungsi normal dari sistem tubuh, pertumbuhan, pemeliharaan
kesehatan. Artinya setiap pemain membutuhkan asupan gizi dan pola makan
yang baik sehingga bisa memiliki tubuh yang sehat untuk melakukan aktivitas
olahraga sepakbola.

Selain fakor kemampuan fisik, teknik, taktikdan mental pemain kondisi
fisik juga merupakan bagian terpenting untuk mencapai hasil maksimal dalam
permainan sepakbola. Kondisi fisik adalah unsur yang dibutuhkan dan menjadi
dasar dalam mengembangkan teknik, taktik maupun strategi dalam permainan
sepakbola. Contohnya gabungan latihan daya ledak otot tungkai dan
peregangan statis dan dinamis. Kekuatan otot tungkai berpengaruh terhadap
akurasi tendangan kearah gawang. Sedangkan peregangan statis dan dinamis
juga berpengaruh terhadap kinerja otot tungkai. Artinya dengan adanya
kekuatan otot tungkai dan peregangan statis dan dinamis yang baik maka skill
shooting pemain pun di duga akan lebih baik sehingga akan lebih
memudahkan pemain untuk melakukan shooting hasilnya bola masuk
kegawang tanpa bisa dihalang penjaga gawang dan tepat sasaran. Penjelasan
tersebut dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot tungkai dan peregangan statis
berpengaruh untuk menunjang skill shooting pemain sekolah sepakbola (SSB)

Balai Baru Padang.



C. Pembatasan Masalah

Karena keterbatasan waktu, biaya, dan faktor lain yang dapat

menunjang skill shooting maka peneliti membatasi ruang lingkup

permasalahan yang akan diteliti yaitu Kombinasi Latihan Daya Ledak Otot

Tungkai Yang Diawali dengan Peregangan Statis dan Dinamis Terhadap Skill

shooting Pemain Sekolah Sepakbola (SSB) Balai Baru Padang.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas

maka penulis dapat merumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu:

1.

2.

3.

Apakah terdapat pengaruh kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang
diawali dengan peregangan statis terhadap skill shooting pemain sekolah
sepakbola (SSB) Balai Baru Padang?

Apakah terdapat pengaruh kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang
diawali dengan peregangan dinamis terhadap skill shooting pemain sekolah
sepakbola (SSB) Balai Baru Padang?

Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara kombinasi latihan daya ledak
otot tungkai yang diawali dengan peregangan statis dengan kombinasi
latihan daya ledak otot tungkai yang diawali dengan dinamis terhadap skill

shooting pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang?

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah diatastujuan dari penelitian ini yaitu:
Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh kombinasi latihan daya ledak
otot tungkai yang diawali dengan peregangan statis terhadap skill shooting
pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang.

Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh kombinasi latihan daya ledak
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otot tungkai yang diawali dengan peregangan dinamis terhadap skill
shooting pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang.

3. Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan pengaruh antara kombinasi
latihan daya ledak otot tungkai yang diawali dengan peregangan statis dan
kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang diawali peregangan
dinamis terhadap skill shooting pemain skolah sepakbola (SSB) Balai Baru
Padang.

F. Manfaat Penelitian
Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara
teoritis dan praktis.

1. Secara teoritis
a. Penelitian ini dapat memberikan bahan refrensi untuk penelitian

selanjutnya.
b. Penelitan ini diharapkan akan memberkan informasi yang berhubungan
dengan masalah-masalah yang mengenai skill shooting.
2. Secara praktis
a. Bagi penulis, penelitian ini sangat bermanfaat untuk memperluas
pengetahuan tentang skill shooting sepakbola.

b. Bagi pelatih, sebagai pedoman dan bahan evaluasi untuk meningkatkan
skill shooting pemain.

c. Bagi pemain, dapat mengetahui kemampuan dirinya sendiri dalam
melakukan skill shooting sehingga dapat meningkatkan kemampuannya

dalam permainan sepakbola.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa :

1. Kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang diawali dengan stretching
statis berpengaruh terhadap skill shooting pemain sekolah sepakbola (SSB)
Balai Baru Padang.

2. Kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang diawali dengan stretching
dinamis berpengaruh terhadap skill shooting pemain sekolah sepakbola
(SSB) Balai Baru Padang.

3. Terdapat perbedaan pengaruh antara kombinasi latihan daya ledak otot
tungkai yang diawali dengan stretching statis dengan kombinasi latihan
daya ledak otot tungkai yang diawali dengan stretching dinamis terhadap
skill shooting pemain sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang. Dapat
disimpulkan bahwa kombinasi latihan daya ledak otot tungkai yang
diawali dengan stretching dinamis memberikan hasil yang lebih baik
daripada latihan stretching statis dalam penigkatan skill shooting pemain
sekolah sepakbola (SSB) Balai Baru Padang.

B. Saran
Dari beberapa kesimpulan di atas maka dapat dikemukakan saran
sebagai berikut:

1. Bagi para pelatih dan pemain sepakbola dalam melakukan latihan,
khususnya pada sesi latihan peningkatan skill shooting dalam permainan

sepakbola, diharapkan memakai metode Latihan daya ledak otot tungkai
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diawali dengan stretching statis dan stretching dinamis. Hal ini
dikarenakan telah dibuktikan dengan perlakuan dalam penelitian ini dan
hasilnya adalah kedua metode latihan tersebut memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan skill shooting dalam permainan
sepakbola.

Diharapkan kepada para pemain yang dijadikan sampel, agar melakukan
latihan dengan lebih serius lagi untuk mendapatkan hasil latihan yang
lebih maksimal dalam meningkatkan skill shooting dalam permainan
sepakbola.

Untuk lebih sempurnanya hasil dari latihan yang akan didapatkan,
sebaiknya aspek-aspek lain yang bersifat menunjang terhadap hasil latihan
lebih di perhatikan lagi. Seperti gizi, waktu istirahat, dan lain sebagainya.
Dalam pengembangan metode latihan daya ledak otot tungkai diawali
dengan stretching statis dan stretching dinamis, dapat dilakukan latihan
secara rutin dan berkelanjutan. Sehingga kualitas latihan pun akan

meningkat dan hasil dari latihan pun juga akan meningkat.
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