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ABSTRACT 

Agus Prima Aspa 2013. The contribution of ankle, the agility and force of leg 

muscle student’s of university of Riau toward the ability to drive the ball. 

 

Based on the writer‟s observation, the student‟s University of Riau still have 

less skill to drive the ball. This problem caused of many factors from the students, 

coach and also the equipment from the subject. This research purposed the 

contribution of ankle. The ability and force of leg muscle toward the ability to drive 

the ball. 

The method of this research is quantitative method by using the correlation of 

research design. The population of student‟s is 156 students and the sample that 

research take by proporsional random sampling it was found that 39 male students. 

The test of data research is kick the ball to the wall, agility test, leg-dynamometer 

and drive the ball. 

The result of this research finds that : (1) the coordination of ankle gave more 

contribution 11% toward the ability to drive the ball. (2) the agility gave contribution 

13,7% toward the ability to drive the ball. (3) the force of leg muscle gave 

contribution 10.86% toward the ability to drive the ball. (4) the contribution of ankle, 

the agility and force of leg muscle gave contribution 38,7% toward the ability to 

drive the ball. 
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ABSTRAK 

AgusPrima Aspa, 2013. Kontribusi Koordinasi Mata-kaki, 

KelincahandanKekuatanOtotTungkaiTerhadapKemampuanMenggiring 

Bola MahasiswaUniversitas Riau. 

 

Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan menunjukkan bahwa belum 

maksimalnya kemampuan teknik menggiring  pada mahasiswa Universitas Riau 

(UR), hal ini terlihat dari berbagai faktor baik dari mahasiswa, tim pengajar maupun 

sarana dan prasarana dalam pembelajaran mata kuliah sepakbola. Penelitian ini 

bertujuan untuk melihat kontribusi Koordinasi Mata-kaki, 

KelincahandanKekuatanOtotTungkaiTerhadapKemampuanMenggiring Bola 

Metode penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan menggunakan 

rancangan penelitian korelasional. Populasi penelitian ini berjumlah 156 orang 

Mahasiswa, sedangkan sampel diambil secara proportional random sampling 

sehingga diperoleh sampel sebanyak 39 orang mahasiswa putra saja. Data tes 

dalampenelitianiniadalahmenendang bola kedinding, agilitytest, Leg-dynamometer 

dan tes keterampilanmenggiring bola.  

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) koordinasimata-kaki memberikan 

kontribusi sebesar 11% terhadap kemampuan menggiring bola. (2) kelincahan 

memberikan kontribusi sebesar 13,7% terhadap kemampuan menggiring bola. (3) 

kekuatanotottungkai memberikan kontribusi sebesar 10,86% terhadap kemampuan 

menggiring bola. (4) koordinasimata-kaki, kelincahandankekuatanotottungkai 

memberikan kontribusi sebesar 38,7% terhadap kemampuanmenggiring bola. 
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BAB  I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Jurusan pendidikan olahraga merupakan salah satu jurusan yang berada di 

Fakultas Keguruan Ilmu Pendidikan yang memiliki program studi pendidikan 

jasmani kesehatan dan rekreasi (penjasrek). Kompetensi kelulusan dari program 

pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi ini sebagai berikut : 

1) Memiliki iman, ketaqwaan dan berkepribadian yang jujur serta 

profesional dalam menguasai IPTEK penjas dan olahraga. 

2) Memiliki pengetahuan dan keterampilan yang profesional dalam 

mengajarkan penjas dan olahraga pada pendidikan dasar, 

menengah, dan pendidikan atas. 

3) Memiliki kemampuan profesional dalam mempraktikan 

pembelajaran. 

4) Memiliki kemampuan melatih olahraga, instruktur olahraga di 

lingkungan sekolah dan masyarakat. 

5) Memiliki kemampuan profesional tata cara hidup bermasyarakat 

dan bersosialisasi dengan mengaplikasikan ilmu keterampilan yang 

disenangi dan dibutuhkan masyarakat”. (FKIP UR 2009-2010) 

 

Berpedoman pada kompetensi lulusan yang telah dikemukakan di atas, 

jelas tergambar bahwa setiap mahasiswa yang mengikuti perkuliahanpada program 

studi olahraga harus memiliki, menguasai pengetahuan dan keterampilan yang 

profesional, serta mampu mempraktekannya dalam pembelajaran pada 

pendidikan dasar, menengah dan pendidikan atas, disamping itu seorang 

mahasiswa juga dituntut untuk mampu mengaplikasikan ilmu dan keterampilan 

tersebut sesuai  dengan tuntutan masyarakat yang didasarkan pada keimanan, 

ketaqwaan, berkepribadian jujur dan profesional, untuk mewujudkan hal 

dimaksud maka diwajibkan kepada mahasiswa untuk mengikuti berbagai mata 

kuliah pengetahuan dan keterampilan serta ilmu-ilmu penunjang lainnya.     
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Diantara mata kuliah keterampilan olahraga yang wajib diikuti oleh mahasiswa 

FKIP program studi olahraga yaitu mata kuliah sepakbola dengan bobot 2 SKS. 

Sinopsis mata kuliah sepakbola mencakup antara lain “pemahaman 

tentang ide, sejarah, organisasi, teknik dan peraturan serta keterampilan bermain 

sepakbola dengan koordinasi gerakan dasar” (FKIP UR 2009-2010). Dengan 

demikian dapat diartikan bahwa mahasiswa nantinya setelah menyelesaikan 

perkuliahan sepakbola tersebut diharapkan akan memiliki pengetahuan dan 

keterampilan sepakbola. 

Keterampilan sepakbola adalah kemampuan penguasaan teknik dasar 

sepakbola yang meliputi unsur-unsur menendang, menggiring, menembak, 

menghentikan bola.Macam-macam teknik dasar tersebut merupakan bentuk 

kemampuan dasar yang harus dikuasai oleh seseorang atau atlet dalam bermain 

sepakbola.Dapat dikatakan bahwa tanpa penguasaan teknik dasar tersebut 

seorang pemain belum bisa bermain sepakbola yang sebenarnya. Dengan kata 

lain untuk bermain sepakbola, seseorang atau atlet harus menguasai teknik dasar 

tersebut. 

Untuk bisa mendapatkan atau menguasai teknik dasar sepakbola, 

seseorang harus terlatih secara benar dan berkesinambungan terhadap semua faktor 

yang menentukan atau mempengaruhi penguasaan teknik dasar sepakbola tersebut. 

Meskipun teknik dasar tersebut mempunyai karakteristik yang berbeda namun 

semuanya ditentukan oleh faktor-faktor antara lain, kondisi fisik, bakat, motivasi, 

mental, kemampuan belajar yang dimiliki, pengalaman gerak sebelumnya, 

lingkungan belajar/berlatih, metoda latihan, program latihan dan kualitas 
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pelatih/instruktur atau dosen yang membina. Semua faktor yang dikemukakan ini 

dapat menentukan keberhasilan seseorang dalammempelajari dan menguasai suatu 

bentuk teknik dalam permainan sepakbola. 

Jika ditinjau lebih jauh, teknik menggiring, menendang, menghentikan 

bola dan menembak kesasaran dalam sepakbola pada dasarnya ditentukan oleh 

kemampuan (kondisi) fisik seseorang, karena faktor ini terkait langsung dengan 

teknik dasar sepakbola. Faktor kondisi fisik tersebut antara lain; koordinasi, 

kelincahan, kekuatan otot, daya tahan otot, kecepatan gerak dan kelenturan. 

Dengan kata lain semua faktor ini akan menentukan kualitas kemampuan teknik 

dasar seseorang dalam bermain sepakbola. 

Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan menunjukkan bahwa belum 

maksimalnya kemampuan teknik menggiring bola padamahasiswaUniversitas 

Riau (UR), hal ini terlihat dari berbagai faktor baik dari mahasiswa, tim pengajar 

maupun sarana dan prasarana dalam pembelajaran mata kuliah sepakbola, 

sehingga masih banyak mahasiswa yang mendapatkan nilai yang kurang 

memuaskan.Kegagalan mahasiswa mendapatkan nilai baik dalam perkuliahan 

sepakbola tentu menimbulkan pertanyaan, baik oleh mahasiswa maupun tim 

pengajar. Dari sisi dosen mengatakan bahwa segala sesuatu telah 

diberikan/diajarkan kapada mahasiswa baik secara materi maupun 

praktek.Sedangkan dari sudut pemikiran mahasiswa mengemukakan bahwa 

mereka merasa cukup sulit mendapatkan teknik dalam permainan 

sepakbola.Kebanyakan mereka kurang memahami faktor-faktor yang menentukan 

keberhasilan mereka menguasai teknik dasar sepakbola, hal ini dikarenakan 
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kurangnya waktu dalam pembelajaran mata kuliah sepakbola. Selain itu faktor 

pendukung pembelajaran seperti sarana dan prasarana belum sesuai dengan 

standar proses pembelajaran, seperti lapangan yang belum memadai. 

Agar dapat berprestasi dengan baik, seorang mahasiswa harus menguasai 

dasar-dasar bermain sepakbola dengan baik dan benar, karena dengan penguasaan 

teknik dasar yang baik dan benar akan mampu mewujudkan hasil yang diinginkan. 

Untuk menguasai teknik dasar bermain sepakbola, diperlukan suatu pembelajaran 

yang terencana (terprogram). Belajar teknik sepakbola tidaklah mudah seperti yang 

dibayangkan, akan tetapi memerlukankesabaran dan keuletan serta memperhatikan 

tahapan-tahapan dalam prosesnya, baik itu dari tingkat yang rendah sampai tingkat 

latihan yang tinggi atau kompleks. Menurut Sajoto (1990:15) pemain sepakbola 

memiliki 4 kelengkapan pokok, yaitu: ”(1) pengembangan fisik, (2) 

pengembangan teknik, (3)pengembangan mental, dan (4) kematangan juara”. 

Dalam melakukan teknik menggiring bola, gerak, langkah dan waktu harus 

mampu dipadukan sedemikian rupa menjadi satu kesatuan yang baik dan 

harmonis, sehingga menghasilkan hasil yang baik pula.Disinilah peran dari 

koordinasi mata dan kaki dalam menentukan langkah dan arah serta waktu dalam 

menggiring bola dengan baik. Mata berperan untuk dapat mengetahui arah tujuan 

menggiring bola serta dapat melihat posisi teman dan lawan. Ketajaman dan 

kejelian mata dalam mengamati situasi di lapangan sangat penting. Setiap pemain 

akan melihat situasi dan keadaan didalam lapangan, bahkan seorang pemain lebih 

cenderung melihat bola yang digiring. Dengan hanya mengandalkan kemampuan 

kaki dalam menggiring bola tanpa melihat situasi di lapangan, sangat sulit untuk 
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seorang pemain dapat melakukannya. Untuk itu perlu adanya koordinasi yang 

baik antara mata dengan kaki. Dengan begitu kecepatan mata merespon suatu 

objek dan mengkoordinasikannya ke kaki sangatlah penting. Menurut Larson 

(1974) dalam Cholik dan Gusril (2004:50) bahwa koordinasi adalah kemampuan 

untuk mempersatukan atau memisahkan dalam suatu tugas kerja yang kompleks, 

dengan ketentuan bahwa gerakan koordinasi meliputi kesempurnaan waktu 

antara otot dan sistem syaraf. Kemampuan koordinasi inilah yang seharusnya 

dimiliki oleh setiap pemain sepakbola agar dapat menggiring bola dengan baik 

dan benar. 

Perpaduan antara gerak, langkah dan waktu dalam menggiring bola harus 

pula memperhatikan kelincahan kaki seorang pemain. Kelincahan kaki mampu 

membantu kecepatan dan ketepatan menggiring bola agar bola tidak lepas dari 

kaki dan dapat melewati serta menimbulkan celah untuk dapat memberikan 

peluang mengoper bola kepada rekan satu tim. 

Dalam  permainan sepakbola seorang pemain memerlukan kelincahan 

gerak, baik dalam menggiring, menendang maupun mengoper bola.Kelincahan 

gerak otot tungkai secara maksimal, membuat seorang pemain dapat lebih mudah 

dalam melakukan teknik dasar bermain sepakbola khususnya menggiring bola. 

Agar dapat mencapai itu semua, dibutuhkan juga latihan-latihan yang terarah,  

seperti latihan rutin dan terukur. Latihan yang berulang-ulang tentunya 

memerlukan kondisi fisik dan daya tahan tubuh yang baik. 

Kelincahan merupakan perpaduan antara kelentukan dan kecepatan gerak, 

artinya kemampuan seseorang dalam merubah arah melakukan gerakan 
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berkesinambungan dengan kekuatan dan kecepatan yang tinggi.Jadi, dalam 

melakukan kelincahan tersebut seorang pemain harus mampu menjaga kondisi 

fisik dan meningkatkan kemampuan dalam bermain sepakbola, terutama dalam 

menggiring bola. 

Kekuatan otot merupakan unsur yang sangat penting dalam aktivitas 

olahraga sepakbola.Kekuatan otot (strength) adalah kemampuan seseorang 

mempergunakan otot-ototnya sewaktu menerima beban dalam waktu tertentu 

untuk menguasai teknik dasar bermain sepakbola.Untuk mempersiapkan 

kekuatan otot untuk berkontraksi, energi yang berasal dari metabolisme makanan, 

digunakan untuk membentuk persenyawaan kimia yang ditimbun dalam otot. 

Otot-otot tersebut harus mampu digerakkan sedemikian rupa, sehingga akan 

memunculkan suatu reaksi. Agar otot mampu bereaksi, maka diperlukanlah suatu 

kekuatan untuk menggerakkannya, oleh karena itu agar dapat memperoleh hasil 

yang baik dalam menggiring bola, diperlukan kekuatan otot tungkai yang baik 

pula. Kondisi ini adalah aspek yang dominan dalam suatu proses menggiring 

bola. Oleh karena itu, dapat ditarik kesimpulan bahwa koordinasi mata-kaki, 

kelincahan dan kekuatan otot tungkai lebih dominan dalam menguasai teknik 

menggiring bola. Untuk itu penulis perlu melakukan pembuktian melalui 

penelitian tentang kontribusi koordinasi mata-kaki, kelincahan dan kekuatan otot 

tungkai terhadap kemampuan menggiring bola mahasiswa Universitas Riau. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, dapat diidentifikasikan 

permasalahan sebagai berikut, koordinasi mata-kaki merupakan salah satu faktor 
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yang berhubungan dengan kemampuan menggiring bola karena menggiring bola 

merupakan proses membawa bola dari satu tempat ketempat lain atau memecah 

pertahanan lawan dan hal ini dibutuhkanlah koordinasi untuk menempatkan bola 

pada daerah yang diinginkan sehingga bola dikuasai sepenuhnya dan berpeluang 

untuk menghasilkan gol. 

Begitu juga dengan kelincahan, seorang pemain sepakbola harus memiliki 

kelincahan yang baik untuk mendukung kemampuan menggiring bola. Saat 

menggiring bola kelincahan dibutuhkan untuk menghindar dari serangan lawan, 

menjauhkan bola dari lawan, mengoper ke teman satu tim dan berusaha untuk 

mencari peluang dalam mencetak gol. 

Kondisi fisik seperti kekuatan otot tungkai, juga berhubungan dengan 

kemampuan menggiring bola dalam sepakbola, penguasaan bola pada saat 

menggiring dibutuhkan kekuatan otot tungkai untuk menguasai bola yang cukup 

lama agar tidak berada jauh dari kaki dan mudah dikontrol.Oleh sebab itu 

kekuatan otot tungkai berhubungan dengan kemampuan menggiring bola. 

Selain dari kondisi fisik faktor lain yang berhubungan dengan 

kemampuan menggiring bola adalah sarana dan prasaranapada saat latihan teknik 

menggiring bola, seperti bola, lapangan, dan cone. Tanpa ditunjang sarana dan 

prasarana yang baik tidak akan bisa menghasilkan kemampuan menggiring bola 

dengan baik pula, oleh karena itu sarana dan prasarana juga berhubungan dengan 

kemampuan menggiring bola. 

Kualitas pelatih juga berhubungan dengan kemampuan menggiring bola, 

seorang pelatih yang kompeten mampu memilih metode yang efektif untuk 
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meningkatkan kemampuan menggiring bola, selain itu wawasan pelatih yang luas 

diperlukan dalam meningkatkan kemampuan menggiring bola.Pelatih/dosen juga 

harus memahami segala aspek yang berhubungan dengan kemampuan 

menggiring bola, oleh karena itu kualitas pelatih berhubungan dengan 

kemampuan menggiring bola. 

Motivasi atlet dalam hal ini berhubungan dengan kemampuan menggiring 

bola, motivasi dari dalam diri atlet berhubungan erat dengan keterampilan 

menggiring bola, motivasi dari dalam atlet seperti keseriusan dalam melakukan 

latihan dapat berhubungan dengan kemampuan menggiring bola.Oleh Karena itu 

motivasi juga berhubungan dengan kemampuan menggiring bola. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan diatas, banyak faktor 

yang mempengaruhi kemampuan menggiring bola.Mengingat keterbatasan 

waktu, dana, kemampuan penulis dan gejaladominan yang dijumpai di lapangan, 

maka yang diteliti dalam penelitian ini adalah koordinasi mata-kaki, kelincahan 

dan kekuatan otot tungkai (variabel bebas) dengan menggiring bola (variabel 

terikat). 

D. Rumusan Masalah   

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah, maka masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat kontribusikoordinasi mata-kaki terhadap kemampuan 

menggiring bola mahasiswa Universitas Riau? 
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2. Apakah terdapat kontribusi kelincahan terhadap kemampuan menggiring bola 

mahasiswa Universitas Riau ? 

3. Apakah terdapat kontribusikekuatan otot tungkai terhadap kemampuan 

menggiring bolamahasiswa Universitas Riau ? 

4. Apakahterdapat kontribusikoordinasi mata-kaki, kelincahan dan kekuatan 

otot tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuanmenggiring bola 

mahasiswa Universitas Riau? 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap tentang: 

1. Kontribusi koordinasi mata-kaki terhadap kemampuanmenggiring bola. 

2. Kontribusi kelincahan terhadapkemampuanmenggiring bola. 

3. Kontribusi kekuatan otot tungkai terhadapkemampuanmenggiring bola 

4. Kontribusi koordinasi mata-kaki, kelincahan dan kekuatan otot tungkai secara 

bersama-sama terhadapkemampuanmenggiring bola. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan penulis akan berguna bagi : 

1. Para pemain/mahasiswa untuk menambah wawasan tentang faktor-faktor 

yang berperan penting bagi peningkatan prestasi sepakbola khususnya dalam 

menggiring bola. 

2. Para pelatih sepakbola agar dapat menerapkan program latihan tidak 

mengabaikan faktor kondisi fisik, koordinasi mata-kaki, kelincahan dan 

kekuatan otot tungkai terhadap penguasaan teknik menggiring bola. 
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3. Para pelatih sepak bola agar dapat menerapkan ilmu pengetahuan yang 

didapat untuk kemajuan prestasi pemain khususnya dalam penguasaan teknik 

menggiring bola. 

4. Penelitian ini merupakan salah satu syarat untuk melengkapi tugas dalam 

menyelesaikan pendidikan Progaram Pascasarjana di UNP 
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BAB V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan pada hasil analisis data dan pembahasan yang dikemukakan 

dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1. Koordinasi mata-kaki memberikan kontribusi sebesar 11% terhadap 

kemampuan menggiring bola 

2. Kelincahan memberikan kontribusi sebesar 13,7% terhadap kemampuan 

menggiring bola 

3. Kekuatan otot tungkai memberikan kontribusi sebesar 10.86% terhadap 

kemampuan menggiring bola 

4. Koordinasi mata-kaki, kelincahan dan kekuatan otot tungkai memberikan 

kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan menggiring bola sebesar 

38,7% 

B.   Implikasi Hasil Penelitian 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa koordinasimata-kaki, kelincahan dan 

kekuatan otot tungkai memberikan kontribusi yang signifikan terhadap 

kemampuan menggiring bola. Berikut akan diuraikan implikasi dari koordinasi 

mata-kaki, kelincahan dan kekuatan otot tungkai : 

1. Meningkatkan koordinasimata-kaki 

 

Olahraga sepakbola membutuhkan koordinasi mata-kaki yang baik, 

satu unsur penting yang berguna dalam penguasaan kemampuan menggiring 
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bola adalah koordinasi. Dalam menggiring bola, ketika seorang pemain akan 

membawa bola dari satu tempat ketempat lain, menendang kesasaran atau 

memecah pertahanan lawan dalam sebuah pertandingan, maka selain 

kekuatan kelenturan, serta skil individu yang tinggi, peran mata dan kaki juga 

dibutuhkan dalam sepakbola. 

Bentuk latihan koordinasi yang sering digunakan dalam cabang 

olahraga sepakbola adalah wall pass. Latihan ini sering dikombinasikan 

dengan latihan passing berpasangan. Hal yang paling penting dalam 

memberikan latihan ini adalah memberikan latihan kecepatan sehingga dalam 

mengubah arah dan menerima bola dilakukan dengan cepat dan otomatis 

akan meningkatkan koordinasi atlet/pemain. 

Kemampuan koordinasi mata-kaki yang berkembang dengan baik 

akan menunjang terhadap peningkatan kemampuan menggiring dalam 

sepakbola. Sehingga apabila atlet dilatih agar memiliki koordinasi mata-kaki 

yang baik maka hal tersebut akan berpengaruh besar terhadap kemampuan 

menggiring dalam sepakbola. 

2. Meningkatkan kelincahan 

Kelincahan di dalam penelitian ini memberikan kontribusi yang 

signifikan terhadap kemampuan menggiring dalam sepakbola. Kelincahan 

adalah kemampuan seseorang bergerak dengan tingkat percepatan tinggi, yaitu 

menggiring bola ke berbagai arah dan mempertahankan dari lawan. Kelincahan 

dapat membantu atlet untuk mengembangkan gerakan-gerakan yang 
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diinginkannya dan mencegah terjadinya cedera pada saat melakukandribbling 

dalam sepakbola. 

Bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan, yaitu metode shuttle 

run,bentuk latihan ini dilakukan dengan cara berlari bolak balik secepatnya 

dari titik yang satu ketitik yang lainnya sebanyak sepuluh kali. Setiap kali 

sampai di satu titik, berusahalah membalikkan badan secepatnya untuk berlari 

ketitik yang lain. 

Selain itu juga dapat menggunakan bentuk latihan zig-zag run, bentuk 

latihan ini hampir sama dengan lari bolak balik. Bedanya, pada lari zig-zag, 

pelari harus melewati beberapa titik misalnya sepuluh titik.Pelari melewa 

tititik-titik tersebut dengan alur zig-zag.Dalam bentuk latihan ini diperhatikan 

jarak antar titik agar pelari tidak mengalami kelelahan. 

Dengan melatih kelincahan menggunakan metode yang benar dan 

sesuai dengan tingkat kebutuhan gerakan, maka kelincahan pada atlet dapat 

ditingkatkan. Sehingga apabila atlet memiliki kelincahan yang baik akan 

menunjang pelaksanaankemampuan menggiring dalam sepakbola. 

3.MeningkatkanKekuatan Otot Tungkai 

Kekuatan otot tungkai memberikan kontribusi yang signifikan 

terhadap kemampuan menggiring dalam sepakbola Kekuatan otot tungkai 

adalah kemampuan seseorang mempergunakan otot-ototnya dalam menguasai 

teknik menggiring bola secara maksimal sehingga bola lebih lama berada 

dalam penguasaannya dan mampu mempertahankannya dari serangan lawan 

untuk mendekati gawang. 
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Bentuk-bentuk latihan untuk mengembangkan kekuatan otot tungkai 

tentunya adalah bentuk-bentuk latihan yang menuntut kecepatan maksimal 

dan kekuatan maksimal dari otot tungkai. Dengan mengetahui hal tersebut 

maka dapat dirancang suatu program latihan yang bertujuan untuk melatih 

kekuatan kontraksi maksimal otot agar diperoleh otot tungkai yang baik. 

Sehingga tujuan akhir dari latihan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai 

bisa diraih. 

Bentuk latihan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai yang sering 

digunakan adalah menggunakan beban. Selain itu juga dapat berbentuk 

seperangkat pengaturan beban latihan yang diatur sedemikian rupa sesuai 

dengan keinginan atau tujuan latihan dalam hal ini untuk meningkatkan 

kekuatan otot tungkai, seperti: latihan kekuatan isotonic 

Latihan kekuatan isotonic dilakukan dengan melakukan gerakan 

secara dinamis baik dalam mengatasi beban tubuh (berat badan) maupun 

dalam mengatasi beban luar (di luar tubuh) seperti barbell, dumbbell dan lain-

lain. Sehingga kekuatan otot tungkai yang baik akan menunjang terhadap 

kemampuan menggiring dalam sepakbola 
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C.   Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan dari penelitian dapat disarankan beberapa 

hal sebagai berikut: 

1. Kepada atlet/mahasiswasepakbola agar lebih fokus dalam melatih komponen 

koordinasi mata-kaki, kelincahan dan kekuatan otot tungkai yang menunjang 

terhadap kemampuan menggiring dalam sepakbola.  

2. Kepada pelatih/dosensepakbola agar memperhatikan komponen koordinasi 

mata-kaki, kelincahan dan kekuatan otot tungkai dalam merencanakan suatu 

program latihan karena ketiga komponen tersebut dapat meningkatkan 

kemampuan menggiring dalam sepakbola. 

3. Kepada peneliti selanjutnya agar dapat mengadakan penelitian lanjutan untuk 

mengetahui faktor lain yang berkontribusi terhadap kemampuan menggiring 

dalam sepakbola. 
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