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ABSTRAK  

Abdullah, 2013. Kontribusi Daya Ledak Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh 
Terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam Pemain Sepakbola PS. 
Universitas Islam Riau  Pekanbaru. 

Lemparan Bola ke Dalam secara maksimal dapat digunakan sebagai taktik 
untuk memulai penyerangan dari garis tepi lapangan sehingga dapat menghasilkan 
gol ke gawang lawan. Berdasarkan pengamatan dalam pertandingan sepakbola masih 
banyak pemain PS. UIR yang melakukan lemparan bola tidak sampai kesasaran saat 
lemparan. Kelemahan lemparan ini terutama diduga oleh faktor kondisi fisik yang 
antara lain diduga disebabkan oleh faktor Daya Ledak Otot Lengan dan Kelentukan 
Tubuh. Secara khusus penelitian ini bertujuan untuk mengungkap hubungan Daya 
Ledak Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh dengan Kemampuan Lemparan Bola Ke 
Dalam yang kemudian dilanjutkan untuk mengetahui besarnya kontribusi dan regresi 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan 
pendekatan korelasional. Penelitian ini dilakukan pada pemain PS. Universitas Islam 
Riau tahun 2011 dengan populasi 145 orangmahasiswa. Pengambilan sampel 
penelitian dengan menggunakan teknik random sampling, dimana tiap-tiap fakultas 
diambil secara acak sehingga diperoleh sampel sebanyak 37 orang mahasiswa terdiri 
dari 8 orang mahasiswa FKIP Penjaskesrek, 8 orang mahasiswa Fakultas Hukum, 7 
orang mahasiswa FISIPOL, 7 orang mahasiswa Fakultas Ekonomi, 7 orang 
mahasiswa Fakultas Agama Islam dengan usia rata-rata 21 tahun. Sebelum 
melakukan analisis data, terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu uji 
normalitas, uji homogenitas, uji linieritas, uji independensi antar variabel bebas dan 
uji hipotesis menggunakan teknik analisis korelasi dan regresi sederhana dan ganda.  

Dari analisis diperoleh; (1) Daya Ledak Otot Lengan berkontribusi terhadap 
Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam sebesar 25,6%; (2) Kelentukan Tubuh 
berkontribusi terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam sebesar 15,2%;  (3) 
Daya Ledak Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh berkontribusi secara bersama-sama 
terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam sebesar 40,8%. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu indikator manusia berkualitas adalah manusia yang memiliki 

tingkat kesehatan dan kebugaran jasmani yang tinggi, sehingga mampu 

menunjang berbagai kegiatan kehidupan sehari-hari dalam menghadapi 

persaingan dan tantangan serta tuntutan perkembangan teknologi yang 

mengakibatkan perubahan pola hidup pada masyarakat secara umum ataupun 

individu. Dengan teknologi modern mereka membuat produk baru untuk 

memenuhi kebutuhannya sehingga aktivitas gerak sehari-hari berkurang, 

rendahnya aktivitas mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani. 

Olahraga merupakan salah satu sarana untuk peningkatan kualitas Sumber 

Daya Manusia dan masyarakat. Di samping untuk memenuhi kebutuhan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani, olahraga juga diarahkan pada peningkatan 

mental dan rohani, serta ditujukan untuk membentuk watak dan kepribadian, 

disiplin dan sportivitas yang tinggi serta peningkatan prestasi yang dapat 

membangkitkan rasa kebanggaan nasional. 

Undang-Undang RI No.3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional BAB VII Pembinaan dan Pengembangan Olahraga, Pasal 23 

menyatakan bahwa : 

1. Masayarakat dapat melakukan pembinaan dan pengembangan olahraga 
melalui berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif, baik yang dilaksanakan 
atas dorongan Pemerintah dan/ Pemerintah Daerah, maupun atas kesadaran 
atau prakarsa sendiri. 

2. Pembinaan dan pengembangan olahraga oleh masyarakat sebagaimana 
dimaksud ayat (1) dilakukan oleh perkumpulan olahraga di lingkungan 
masyarakat setempat.  

1 
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3. Masyarakat dalam melakukan pembinaan dan pengembangan sebagaimana 
dimaksud ayat (1) dan ayat (2) dapat membentuk organisasi cabang olahraga 
yang tidak bertentangan dengan Undang-Undang ini. 

 
Berdasarkan kutipan di atas, pembinaan dan pengembangan olahraga 

dapat dilakukan oleh Pemerintah dan/Pemerintah Daerah juga masyarakat sesuai 

dengan Undang-Undang. Menyikapi hal tersebut jelaslah masayarakat dapat 

melakukan pembinaan dan pengembangan olahraga melalui lembaga pendidikan 

luar sekolah serta berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif. Dengan 

membentuk kegiatan olahraga dan organisasi cabang olahraga membangkitkan 

semangat baru untuk mendukung bagi perkembangan Keolahragaan Nasional 

khususnya sepakbola yang akhir-akhir ini mengalami penurunan prestasi. 

Agar dapat  berprestasi dengan baik, seorang pemain harus menguasai 

dasar-dasar bermain sepakbola serta mempunyai unsur-unsur kondisi fisik yang 

selalu dijaga dan ditingkatkan dengan baik sehingga mampu mengikuti latihan-

latihan yang sudah terprogramkan secara efektif dan mengikuti pertandingan-

pertandingan. Unsur-unsur kondisi fisik yang perlu dijaga dan ditingkatkan 

diantaranya adalah kekuatan, kecepatan, kecepatan reaksi, daya tahan, daya ledak, 

koordinasi, keseimbangan, kelincahan dan kelentukan. 

Universitas Islam Riau (UIR) yang terdiri dari beberapa Fakultas yang 

aktif melakukan pembinaan olahraga khususnya cabang olahraga sepakbola yaitu 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Fakultas Ekonomi, Fakultas Ilmu Sosial 

dan Politik, Fakultas Agama Islam dan Fakultas Hukum. Pembinaan pemain 

sepakbola PS. Universitas Islam Riau secara efektif dan berkelanjutan, dapat 

membentuk watak dan kepribadian para pemain, disiplin dan sportivitas yang 

tinggi serta peningkatan prestasi, sehingga mampu menjadi duta dalam kompetisi 
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sepakbola antar mahasiswa maupun antar klub di tingkat provinsi Riau ataupun 

tingkat nasional. 

Berdasarkan pengamatan penulis dalam kegiatan pembinaan sepakbola 

PS. Universitas Islam Riau terlihat bahwa kesebelasan atau tim sepakbolanya 

belum berprestasi secara maksimal. Hal ini dapat dilihat pada tingkat kemampuan 

pemain dalam menguasai teknik dasar sepakbola. Rendahnya penguasaan teknik 

dasar pemain sepakbola, dapat mempengaruhi pola bermain sehingga 

pertandingan yang diikuti melalui persahabatan antar klub sepakbola atau iven-

iven seperti Liga Sepakbola se-Kota Pekanbaru belum menampakkan hasil yang 

maksimal yaitu sering kalah atau hanya sebatas pada babak penyisihan.  

Agar pemain mampu menguasai teknik dasar sepakbola dengan baik, 

banyak faktor-faktor yang harus diperhatikan, diantaranya faktor kondisi fisik 

yang selalu dijaga dan ditingkatkan melalui latihan dan pertandingan. Melalui 

proses latihan dapat menyempurnakan dan meningkatkan keterampilan gerak 

pemain untuk mencapai prestasi maksimal dengan memberikan beban-beban 

fisik, teknik, dan mental secara teratur, terarah, bertahap, meningkat dan 

berulang-ulang serta harus bepegang pada prinsip-prinsip latihan demi 

mempercepat tercapainya tujuan latihan. 

 Pada dasarnya sepakbola adalah permainan yang menantang secara fisik 

dan mental, keterampilan mengendalikan bola dengan kaki, kepala dan tangan 

dalam kondisi bermaian yang dibatasi dengan waktu, ruang dan jumlah pemain. 

Dengan demikian seorang pemain dapat bermain sepakbola dengan baik 

diperlukan suatu usaha untuk menguasai keterampilan dasar bermain sepak bola 
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(teknik) dan taktik (strategi) bermain serta mampu melakukan latihan-latihan 

secara spesifik. 

Teknik bermain sepakbola yang sangat diperlukan adalah: menendang/ 

menembak bola ke sasaran (shooting), menyepak dan menghentikan bola, 

menggiring, menimang bola (juggling), gerakan tipu, menyundul bola dan 

lemparan bola ke dalam (throw in). Kemampuan teknik bermain sepakbola 

tersebut dapat diperoleh melalui latihan. Dengan metode Latihan yang tepat 

dilakukan secara teratur dan sistematis dapat mengembangkan dan meningkatkan 

bentuk teknik bermain serta menumbuhkan naluri terhadap gerak bola sehingga 

seorang pemain dapat mengendalikan bola dengan kaki, paha, lengan dan kepala. 

Dalam peraturan permainan sepakbola dibatasi oleh waktu dan juga 

dibatasi oleh tempat yaitu garis sisi atau samping lapangan dan garis gawang. 

Bola yang melewati garis samping lapangan tersebut berada di luar permaianan 

atau bola out. Untuk memulai permainan kembali, maka dilakukan dilakukan 

lemparan bola ke dalam yang dilakukan oleh salah seorang pemain (yang tidak 

menyebabkan bola keluar) dari titik tempat melewati garis samping lapangan.   

Lemparan bola ke dalam yang digunakan untuk memulai permainan 

setelah bola keluar melewati garis samping lapangan, juga dapat digunakan 

sebagai taktik untuk memulai penyerangan tergantung pada daerah dan arah 

lemparannya. Apabila di daerah penyerangan yaitu di sepertiga lapangan 

permainan tujuannya adalah membawa bola mendekati gawang. Lemparan bola 

ke dalam kepada teman satu tim di daerah penalti adalah lemparan yang paling 

efektif untuk melakukan penyerangan sehingga dapat memasukkan bola ke 

gawang lawan. Dan apabila di daerah pertahanan lemparan ke dalam yang paling 
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efektif untuk melakukan penyelamatan/pertahanan atau memulai penyerangan 

dengan menyelusuri dari samping lapangan. 

Dalam peraturan bermain sepakbola, tim harus mampu memainkan bola 

dengan menggunakan kaki, kepala dan bagian tubuh selain tangan. Penggunaan 

tangan yang boleh hanya penjaga gawang pada daerah penalti dan ketika bola 

keluar melewati garis samping lapangan (out), permainan dapat dilanjutkan 

kembali dengan melakukan lemparan bola ke dalam. Lemparan bola ke dalam 

dilakukan dengan teknik yang baik dan maksimal ditujukan kepada teman satu 

tim dapat dijadikan senjata yang ampuh untuk memulai serangan dari samping 

lapangan dalam upaya memasukkan bola ke gawang lawan. 

Agar mampu melakukan lemparan bola ke dalam dengan baik dan 

menghasilkan lemparan yang jauh dibutuhkan juga latihan-latihan yang terarah. 

Latihan yang efektif memerlukan komponen kondisi fisik, komponen kondisi fisik 

yang harus dimiliki yaitu kekuatan otot lengan, daya ledak otot lengan, 

kelentukan tubuh dan keseimbangan. Kekuatan otot lengan adalah kemampuan 

otot lengan untuk melemparkan bola yang kuat ke dalam lapangan merupakan 

perpaduan antara kekuatan otot dan kecepatan, artinya kemampuan seseorang 

melakukan kekuatan maksimum yang dikerahkan untuk melempar bola ke dalam 

lapangan dengan kuat dan cepat. Sedangkan kelentukan tubuh dapat 

meningkatkan keterampilan gerak sehingga menambah lemparan bola ke dalam 

lapangan semakin jauh. Serta keseimbangan adalah kemampuan mengendalikan 

organ-organ syaraf otot selama melakukan gerakan statis maupun gerakan 

dinamis, dan ketepatan adalah kemampuan mengendalikan gerak yaitu melakukan 

lemparan bola ke dalam terhadap sasaran yang dituju. 
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Adapun yang menjadi penyebab belum berhasil pembinaan pemain 

PS.Universitas Islam Riau sehingga sering kalah dalam pertandingan 

persahabatan antar pemuda atau iven-iven seperti Liga Sepakbola Pemuda se-

Kota Pekanbaru, pemain belum menguasai teknik dasar sepakbola dengan benar. 

Teknik dasar yang belum dikuasai oleh pemain sepakbola berdasarkan temuan 

sementara penulis adalah teknik lemparan bola ke dalam. Teknik lemparan bola 

ke dalam yang dilakukan di daerah pertahanan lawan tidak akurat dapat 

mempengaruhi taktik bermain dalam upaya penyerangan dari samping lapangan 

untuk mendekati daerah gawang lawan. Dan ketidak akuratan lemparan bola ke 

dalam yang dilakukan di daerah pertahanan dapat mengganggu konsentrasi 

pertahanan serta dapat memberikan peluang lawan untuk mendekati daerah 

gawang untuk mencetak gol. 

Agar lemparan bola efektif, konsep dasar yang harus dikuasai dalam 

melakukan lemparan bola ke dalam adalah kedua kaki harus berdiri tegak di 

tanah, dan kaki harus di luar garis samping lapangan serta ketika bola 

dilemparkan kedua lengan lurus di atas kepala. Dengan kemampuan lemparan 

bola ke dalam yang benar dan kuat serta mengarah langsung ke teman yang dituju 

dapat difungsikan sebagai operan yang akurat. Lemparan bola ke dalam dengan 

maksimal menghasilkan lemparan bola yang jauh kepada teman satu tim dapat 

digunakan sebagai taktik untuk memulai penyerangan dari garis samping 

lapangan sehingga dapat menghasilkan gol  ke gawang lawan. 

Kemampuan melakukan lemparan bola ke dalam yang benar dan kuat 

sangat dipengaruhi kualitas otot lengan sesuai dengan fungsi otot lengan, yaitu 

kesanggupan mempergunakan otot-ototnya untuk menerima beban dan 
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mengerahkan tenaganya melempar bola ke depan dengan kuat dan cepat. 

Lemahnya kondisi fisik (kualitas otot) yaitu daya ledak otot lengan yang dimiliki 

pemain PS.Universitas Islam Riau sehingga kurang efektif dalam melakukan 

latihan-latihan atau pertandingan. 

 Kualitas gerak lemparan bola ke dalam selain dipengaruhi daya ledak otot 

lengan juga kualitas kelentukan tubuh seorang pemain yaitu kemampuan 

mengulurkan seluas-luasnya otot-otot dan ligamen di sekitar persendian. Sesuai 

dengan kebutuhan gerak cabang olahraga, kelentukan tubuh yang maksimal dapat 

mengembangkan keterampilan gerak sehingga pemain sepakbola tidak kaku 

sewaktu melakukan lemparan bola ke dalam. Kelentukan tubuh tidak maksimal 

berpengaruh terhadap peregangan otot-otot lengan dan otot-otot perut, sehingga 

ayunan kedua lengan dari belakang kepala tidak optimal dan menghasilkan 

lemparan bola ke dalam tidak jauh.  

Dengan demikian kemampuan lemparan bola ke dalam sangat dipengaruhi 

oleh daya ledak otot lengan dan kelentukan tubuh seseorang. Kualitas daya ledak 

otot lengan mampu melakukan lemparan bola ke dalam dengan kuat dan cepat 

dan didukung kelentukan tubuh secara maksimal menambah jarak ayunan ke dua 

lengan sehingga menghasilkan gaya yang lebih besar, lemparan bola ke dalam 

yang jauh di tengah lapangan dapat difungsikan sebagai operan yang akurat  

untuk melakukan penyerangan ke gawang lawan. Berdasarkan uraian di atas 

penulis perlu melakukan penelitian untuk mengungkap faktor-faktor yang 

menyebabkan lemahnya kemampuan lemparan bola ke dalam oleh pemain 

sepakbola PS. Universitas Islam Riau Pekanbaru. 

 



8 
 

B. Identifikasi Masalah  

Sebagaimana telah dijelaskan dalam latar belakang, bahwa banyak faktor 

yang mempengaruhi kemampuan lemparan bola ke dalam pemain sepakbola PS. 

Universitas Islam Riau Pekanbaru antara lain kekuatan otot lengan dan daya ledak 

otot lengan. Kekuatan otot lengan dan daya ledak otot lengan juga memiliki 

pengaruh terhadap kemampuan lemparan bola ke dalam pemain sepak bola. 

Kekuatan otot lengan berperan dalam menciptakan daya ledak otot lengan. 

Dengan adanya daya ledak otot lengan akan menghasilkan daya dalam melakukan 

lemparan bola ke dalam. Tanpa adanya kekuatan otot lengan dan daya ledak otot 

lengan lemparan akan menjadi lemah sehingga bola tidak sampai ke sasaran. 

Di dalam menghasilkan lemparan bola ke dalam diperlukan juga kekuatan 

otot lengan. Kekuatan otot lengan ini dalam melakukan ayunan lengan saat 

lemparan. Kemampuan menggerakkan lengan secara kuat dan cepat dapat 

menghasilkan lemparan bola ke dalam yang maksimal. Hal ini dikarenakan bahwa 

kekuatan merupakan salah satu komponen dalam daya ledak otot lengan. Tanpa 

kekuatan dan kekuatan otot lengan maka daya ledak otot lengan akan rendah. 

Dengan rendahnya daya ledak otot lengan, akan menghasilkan lemparan bola 

yang rendah. 

Pelaksanaan teknik dalam lemparan bola, dibutuhkan kelentukan dan 

koordinasi gerak. Dengan adanya kelentukan dan koordinasi gerak yang baik, 

pemain sepakbola dapat mengembangkan keterampilan gerak. Dengan kelentukan 

maksimal yang dimiliki seorang pemain sepakbola, maka sudut sendi lengan 

dalam melakukan ayunan tangan saat lemparan bola semakin besar sehingga 

menambah jarak ayun bersamaan dengan bola. Dengan demikian bertambahnya 
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jarak ayun bertambah besar gaya lemparan yang dihasilkan, sehingga lemparan 

bola ke dalam maksimal. Dalam melakukan lemparan bola ke dalam koordinasi 

gerak berperan dalam fase awal, fase utama dan fase akhir. Tanpa adanya 

koordinasi gerak yang baik,pemain sepakbola akan sulit dalam melakukan teknik 

lemparan bola ke dalam. 

Selain beberapa kondisi fisik yang telah dikemukakan di atas, ada konsep 

dasar yang harus diperhatikan. Konsep dasar yang harus diperhatikan dalam 

melakukan lemparan bola ke dalam adalah kedua kaki harus berdiri tegak di 

tanah, dan harus di luar garis samping lapangan serta ketika bola dilemparkan 

kedua lengan harus di atas kepala. Apabila konsep ini bias dipahami oleh pemain, 

kemampuan lemparan bola ke dalam yang benar dan kuat serta mengarah 

langsung ke teman yang dituju dapat difungsikan sebagai operan yang akurat. Hal 

ini bisa digunakan sebagai taktik untuk memulai penyerangan dari garis samping 

lapangan sehingga dapat menghasilkan gol ke gawang lawan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, banyak faktor 

yang diduga berkontribusi terhadap kemampuan lemparan bola ke dalam. 

Mengingat keterbatasan yang dimiliki penulis perlu membatasi variabel-variabel 

yang diteliti. Penelitian ini terdiri dari dua variable bebas yaitu daya ledak otot 

lengan dan kelentukan tubuh dan satu variabl terikat yaitu kemampuan lemparan 

bola ke dalam. 

 

 

 



10 
 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah 

serta untuk menghindari banyaknya permasalahan yang akan diteliti, maka 

penulis merumuskan masalah sebagai berikut: 

1. Apakah Daya Ledak Otot Lengan memberikan kontribusi terhadap 

Kemampuan Lemparan Bola ke Dalam ? 

2. Apakah Kelentukan Tubuh memberikan kontribusi terhadap Kemampuan 

Lemparan Bola ke Dalam ? 

3. Apakah Daya Ledak Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh secara bersama-

sama memberikan kontribusi terhadap Kemampuan Lemparan Bola ke 

Dalam? 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap:  

1. Kontribusi Daya Ledak Otot Lengan terhadap Kemampuan Lemparan Bola ke 

Dalam. 

2. Kontribusi Kelentukan Tubuh terhadap Kemampuan Lemparan Bola ke 

Dalam. 

3. Kontribusi Daya Ledak Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh secara bersama-

sama terhadap Kemampuan Lemparan Bola ke Dalam. 

F. Manfaat Hasil Penelitian 

Hasil dari penelitian ini diharapkan berguna bagi : 

1. Para pemain untuk menambah wawasan tentang faktor kondisi fisik yang 

berperan penting untuk meningkatkan kemampuan lemparan bola ke dalam. 
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2. Para pelatih sepakbola untuk melatih kemampuan teknik lemparan bola ke 

dalam pemain sepakbola secara efektif dengan menggunakan metode latihan 

yang tepat. 

3. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan 

latihan dalam sepakbola dibidang ilmu faal dan kesehatan olahraga untuk 

menjembatani antara teori dan praktek dengan fakta hasil penelitian. 

4. Penulis sebagai salah satu syarat untuk melengkapi tugas dalam 

menyelesaikan pendidikan Program Pascasarjana di UNP. 
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BA B  V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data dan interpretasi hasil penelitian yang 

dilakukan maka dalam batas-batas penelitian ini dapat diambil kesimpulan 

sebagai berikut: 

1. Daya Ledak Otot Lengan berkontribusi sangat signifikan terhadap 

Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam pemain sepakbola di PS.Universitas 

Islam Riau. Temuan penelitian menunjukkan kontribusi terhadap Kemampuan 

Lemparan Bola Ke Dalam sebesar 25,6 %. 

2. Kelentukan Tubuh berkontribusi cukup signifikan terhadap Kemampuan 

Lemparan Bola Ke Dalam pemain sepakbola di PS.Universitas Islam Riau. 

Temuan penelitian menunjukkan kontribusi terhadap Kemampuan Lemparan 

Bola Ke Dalam sebesar 15,2 %. 

3. Daya Ledak Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh secara bersama berkontribusi 

sangat signifikan terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam pemain 

sepakbola di PS. Universitas Islam Riau. Temuan penelitian menunjukkan 

kontribusi terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam sebesar 40,8 %. 

B. Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan maka dapat dirumuskan 

beberapa implikasi hasil penelitian. Hasil penelitian menunjukkan terdapat 

kontribusi yang signifikan antara variabel bebas dan variabel terikat, baik secara 

sendiri-sendiri maupun secara bersama. Hali ini berarti bahwa untuk mencapai 

hasil yang maksimal pada variabel terikat maka perlu upaya peningkatan pada 
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variabel bebas. Dengan kata lain, untuk mendapatkan kemampuan lemparan bola 

ke dalam secara maksimal perlu upaya peningkatan Daya Ledak Otot Lengan dan 

Kelentukan Tubuh. Berikut ini diuraikan implikasi dari Daya Ledak Otot Lengan 

dan Kelentukan Tubuh terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam. 

1. Meningkatkan Daya Ledak Otot Lengan 

Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa Daya Ledak Otot Lengan 

terdapat kontribusi sangat signifikan terhadap Kemampuan Lemparan Bola 

Ke Dalam terdapat korelasinya kuat. Daya Ledak Otot Lengan dengan 

korelasi kuat terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam, perlu 

dilakukan pembinaan dengan metode latihan yang lebih efektif terhadap 

pemain sepakbola di PS. Universitas Islam Riau sehingga mempunyai Daya 

Ledak Otot Lengan secara optimal untuk melakukan lemparan bola ke dalam 

sehingga menghasilkan Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam yang 

maksimal. 

Hal ini berarti bahwa apabila pemain sepakbola di PS. Universitas 

Islam Riau memiliki Kemampuan Daya Ledak Otot Lengan optimal maka 

akan menghasilkan lemparan bola ke dalam yang maksimal, dan sebaliknya 

apabila pemain sepakbola di PS. Universitas Islam Riau memiliki 

kemampuan Daya Ledak Otot Lengan rendah akan menghasilkan lemparan 

bola ke dalam kurang maksimal. Dengan demikian perlu dilakukan 

pembinaan dengan metode latihan pembebanan yang lebih efektif terhadap 

pemain sepakbola di PS. Universitas Islam Riau sehingga mempunyai Daya 

Ledak Otot Lengan yang optimal untuk melakukan lemparan bola ke dalam 

secara maksimal. 
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Bernhad (1986:51) mengemukakan bahwa ”untuk membangun dan 

mengembangkan daya ledak otot lengan dapat dilakukan beberapa bentuk 

latihan sederhana seperti latihan tanpa beban dan latihan pembebanan”. Untuk 

latihan tanpa beban dapat dilakukan dengan latihan push-up dan sebagainya 

dan untuk latihan pembebanan yang perlu diperhatikan adalah volume beban, 

intensitas pembebanan dalam latihan dan interval, artinya semakin berat yang 

diangkat semakin tinggi intensitas pengulanganya dan waktu istiahatnya. 

”Pada latihan kekuatan maksimal, kekuatan kecepatan (power) dan kecepatan 

harus diberikan istirahat yang penuh atau hampir penuh, karena kelelahan 

yang terjadi dapat mengakibatkan suatu pengurangan intensitas”, (Syafruddin, 

1999:78). 

2. Meningkatkan Kelentukan Tubuh 

Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa Kelentukan Tubuh terdapat 

kontribusi cukup signifikan terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam 

terdapat korelasinya cukup. Faktor kelentukan tetap berkorelasi dengan 

Kemampuan Lemparan Bola ke Dalam perlu diberikan latihan-latihan 

Kelentukan Tubuh secara umum terhadap pemain sepakbola di PS. 

Universitas Islam Riau. Dengan Kelentukan Tubuh pemain sepakbola akan 

dapat melakukan gerakan-gerakan dalam mengoptimalkan gerakan fisik. 

Karena Kelentukan Tubuh adalah satu komponen dari kondisi fisik yang tidak 

terlepas dari peningkatan kemampuan performance seorang olahragawan 

seperti pemain sepakbola.  

Baechile (2003:11) mengemukakan “meningkatnya kelentukan/ 

flexibilitas mampu pengembangan tenaga dan mengurangi kemungkinan 
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cidera pada otot”. Dengan demikian perlu dilakukan pembinaan dengan 

latihan yang lebih efektif pemain sepakbola di PS. UIR yaitu melalui latihan-

latihan kelentukan tubuh yang teratur, otot menjadi lebih besar, lebih kuat dan 

elastisitas otot memungkinkan persendian dapat bergerak seluas-luasnya, 

pengembangan gerak melempar akan menghasilkan tenaga yang lebih besar, 

sehingga mempunyai fleksibilitas yang baik dan menghasilkan Kemampuan 

Lemparan Bola Ke Dalam yang maksimal. 

Dari beberapa pendapat tersebut maka Kelentukan Tubuh adalah suatu 

kemampuan yang berhubungan dengan persendian yaitu keluasan pergerakan 

persendian yang dimiliki pemain yang dipengaruhi oleh daya lentur otot serta 

daya gerak persendian. Kelentukan Tubuh adalah suatu kemampuan 

menggerakkan tubuh seluas-luasnya baik membungkuk maupun sikap 

melenting/kayang. Kelentukan Tubuh dapat dikembangkan melalui latihan-

latihan kelentukan secara dinamis dan latihan kelentukan secara statis (latihan 

peregangan). 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, jelaslah bahwa Kelentukan 

Tubuh merupakan salah satu unsur yang sangat menentukan dalam 

kemampuan keterampilan olahraga khususnya lemparan bola ke dalam. 

Dengan demikian apabila seorang pemain sepakbola memiliki kelentukan 

tubuh yang maksimal dan ditunjang oleh faktor kondisi lain akan 

mempengaruhi hasil lemparan bola ke dalam secara maksimal. 

C. Saran 

Dari hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa Daya Ledak 

Otot Lengan dan Kelentukan Tubuh memberikan kontribusi baik secara sendiri-
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sendiri ataupun secara bersama terhadap Kemampuan Lemparan Bola Ke Dalam. 

Maka sebagai tindak lanjut dari penelitian ini adalah : 

1. Bagi para pelatih dan pemain dalam upaya peningkatan Kemampuan 

Lemparan Bola Ke Dalam hendaknya melakukan latihan-latihan Daya Ledak 

Otot Lengan agar dapat memberikan kontribusi yang lebih besar pada hasil 

lemparan bola ke dalam yang ingin dicapai. 

2. Untuk menampilkan gerakan seluas-luasnya dan keterampilan secara 

maksimal perlu melakukan latihan-latihan kelentukan/ fleksbilitas umum, 

dengan kelentukan tubuh menunjukkan kemampuan dan kemudahan bergerak 

serta peningkatan pada performance pemain. Peningkatan Kelentukan Tubuh 

memungkinkan seorang pemain untuk mengerahkan gaya yang lebih besar. 
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