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ABSTRAK 
 

Wira Satriawan (03522) : Studi Dayatahan Otot Perut, Kelentukan  
Togok Dan Kemampuan Menyundul Bola 
Pada Pemain Sepakbola Linggo FC 
Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 
Pesisir Selatan 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah penulis  rendahnya dayatahan 

otot perut, kelentukan togok dan kemampuan menyundul bola pada 

pemain sepakbola Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 

Pesisir Selatan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dayatahan 

otot perut, kelentukan togok dan kemampuan menyundul bola pada 

pemain sepakbola Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 

Pesisir Selatan. 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini 

adalah pemain sepakbola Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti 

Kabupaten Pesisir Selatan yang berumur 13-15 tahun yang berjumlah 

sebanyak 25 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan total 

sampling. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah 

sebanyak 25 orang. Untuk memperoleh data dilakukan pengukuran 

terhadap dayatahan otot perut, kelentukan togok dan kemampuan 

menyundul bola. Data dianalisis dengan menggunakan persentase. 

Hasil temuan menunjukkan bahwa : (1) Kemampuan dayatahan otot 

perut dari 25 orang pemain ternyata hanya 3 orang (12%) dengan kategori 

baik sekali, 6 orang (24%) kategori baik, 7 orang (28%) kategori sedang, 6 

orang (24%) kategori kurang, dan 3  orang (12%)  denga kategori kurang 

sekali. (2) Tingkat kelentukan togok ternyata hanya 3 orang (12%) dengan 

kategori baik sekali,  7 orang ( 28% ) kategori baik, 6 orang (24%) kategori 

sedang, dan 9 orang (36%) kategori kurang.  (3) Kemampuan menyundul 

bola ditemukan 3 orang (12%) kategori baik sekali, 4 orang (16%) kategori 

baik, 10 orang (40%) kategori sedang, 6 orang ( 24 %) kategori kurang, 

dan 2 orang (8%) kategori kurang sekali.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu bidang yang sangat penting dalam usaha untuk 

membangun manusia Indonesia seutuhnya adalah bidang olahraga. 

Melalui kegiatan olahraga diharapkan generasi muda dapat 

menanamkan sikap sportifitas, mengembangkan sikap mental yang 

baik, kejujuran, keberanian daya juang dan semangat bersaing. Dalam 

Undang-Undang Sistem keolahragaan Pasal 1 Ayat 3 (2005:2) 

dijelaskan bahwa: 

“Sistem keolahragaan nasional adalah keseluruhan aspek 
Keolahragaan yang saling terkait secara terencana, sistematis, 
terpadu, dan berkelanjutan sebagai satu kesatuan yang meliputi 
pengaturan pendidikan, pelatihan, pengelolaan, pembinaan, 
pengembangan dan pengawasan untuk mencapai tujuan 
keolahragaan nasional”.  

 
Berpedoman pada kutipan di atas, maka dapat dikemukakan 

bahwa tujuan keolahragaan nasional dapat diwujudkan melalui 

pengembangan dan pembinaan yang dilaksanakan secara terencana, 

sistematis, terpadu dan berkelanjutan. Kemudian pelaksanaanya 

diperlukan pengawasan dan pengelolaan pelatihan serta pengaturan 

yang serius demi tercapainya prestasi yang diinginkan dan dapat 

mengharumkan nama bangsa dan negara. Yang dimaksud disini 

adalah olahraga yang dibina dan mengembangkan olahragawan secara 

terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi dengan dukungan Iptek.  
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Menurut Suharno “Menentukan pencapaian prestasi maksimal 

dipengaruhi faktor endogen dan eksogen. Faktor endogen terdiri dari 

kesehatan fisik dan mental, penggunaan teknik yang sempurna, kondisi 

fisik dan kemampuan fisik, penguasaan taktik, aspek kejiwaan dan 

kepribadian. Sedangkan faktor eksogen terdiri dari pelatih, keuangan, 

alat, tempat organisasi, lingkungan, dan partisipasi pemerintah”. Begitu 

juga dengan prestasi yang diinginkan oleh pemain sepakbola Linggo 

FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabuapten Pesisir Selatan dalam 

cabang olahraga permainan sepakbola.  

Dari penjelasan di atas untuk mencapai suatu prestasi olahraga 

sepak bola sangat sulit, karena ada beberapa faktor yang  

mempengaruhi olahragawan seperti: faktor internal dan eksternal 

misalnya faktor internal yaitu faktor kemampuan fisik dan teknik seperti 

passing, shooting, dribbling, control, crossing, dan teknik menyundul 

bola yang merupakan sama halnya dengan kemampuan menendang 

bola. 

Seperti yang dikemungkakan Zalfendi dkk (2005:86) bahwa 

“menyundul bola merupakan teknik sepakbola yang mempunyai tujuan 

sama dengan menendang bola, baik dalam memasukkan bola ke 

gawang lawan, mengoper bola kepada teman maupun untuk 

membuang bola atau menjauhkan dari daerah pertahanan”. Dengan 

demikian dapat diartikan bahwa kemampuan menyundul bola sangat 

penting dikuasai oleh seorang pemain sepakbola. 
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Seseorang untuk memiliki kemampuan menyundul bola banyak 

faktor yang dapat mempengaruhinya.  Faktor-faktor tersebut antara lain 

penguasaan teknik, misalnya perkenaan bola dengan kening, sikap 

badan diudara, dan  pandangan. Di samping itu faktor kondisi fisik 

seperti  kekuatan otot (muscle strength), daya tahan otot (muscle 

endurance), kelenturan (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan 

(balance), koordinasi (coordination), ketepatan (accuracy). 

Berdasarkan observasi dan pengamatan penulis langsung ke 

lapang terhadap pemain sepakbola pada Klub Linggo FC Pesisir 

Selatan dalam melakukan latihan, maupun dalam pertandingan, 

kemampuan menyundul bola belum begitu baik. Hal ini terlihat ketika 

pemain beberapa kali melakukan menyundul bola yang tujuannya ke 

gawang lawan untuk menciptakan gol, sering bola tidak masuk ke 

gawang, bolanya tinggi di atas mistar dan kadang-kadang jatuh di 

samping gawang. Begitu juga pada saat memberikan operan pada 

teman satu tim dan menghalau bola menjauhi daerah berbahaya di 

daerah pertahanan sendiri, sering tidak tepat sasaran dan akhirnya bola 

berpindah pada pemain lawan. 

Berdasarkan permasalahan di atas,  peneliti menduga sebagian 

pemain sepakbola pada Klub Linggo FC Pesisir Selatan, belum 

memiliki kemampuan menyundul bola, khususnya menyundul bola 

dengan cara melompat.  Hal ini mungkin disebabkan oleh beberapa 

faktor yaitu daya ledak otot tungkai yang belum mereka miliki sehingga 
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bola diambil tidak pada titik tertinggi, dayatahan otot perut, kelentukan 

togok,keseimbangan badan diudara, koordinasi gerakan. Di samping itu  

penguasaan teknik seperti perkenaan bola dengan kening, sikap badan 

diudara, dan  pandangan, serta konsentrasi pada saat melakukan 

gerakan menyundul bola. 

Untuk itu penulis ingin melakukan suatu penelitian,  yang 

berkaitan dengan kemampuan menyundul bola dan dua faktor 

pendukung yaitu daya tahan otot perut dan kelentukan togok.. Dengan 

demikian, untuk mendapatkan data dan informasi yang mendekati 

kebenaran ilmiah mengenai gambaran kondisi dayatahan otot perut, 

kelentukan togok dan kemampuan menyundul bola pemain sepakbola 

Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten Pesisir Selatan, 

sehingga dapat memberikan masukan kepada pelatih, maka judul 

penelitian ini adalah Studi Dayatahan Otot  Perut, Kelentukan Togok 

dan Kemampuan Menyundul Bola Pada Pemaian Sepakbola Linggo FC 

Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten Pesisir Selatan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat 

diidentifikasikan beberapa penyebab masalah  penelitian sebagai 

berikut: 

1. Bagaimakah hubungan Daya tahan otot perut dengan kemampuan 

menyundul bola ? 

4 



2. Apakah Kelentukan togok berpengaruh terhadap kemampuan 

menyundul bola ? 

3. Apakah Kekuatan otot  berpengaruh terhadap kemampuan 

menyundul bola ? 

4. Bagaimanakah Kelenturan dengan kemampuan menyundul bola ?  

5. Bagaimakah Kelincahan dengan kemampuan menyundul bola ?  

6. Apakah Keseimbangan berpengaruh terhadap kemampuan 

menyundul bola ? 

7. Apakah Koordinasi Koordinasi gerakan berpengaruh terhadap 

kemampuan menyundul bola ? 

C. Pembatasan Masalah 

Dari latar belakang masalah dan identifikasi masalah, maka perlu 

adanya batasan dan mengingat keterbatasan waktu, tenaga, biaya, 

dan juga keterbatasan ilmu dari penulis, maka penulis membatasi 

masalah pada : ”Studi dayatahan otot perut, kelentukan togok dan 

kemampuan menyundul bola pada pemain sepakbola Lingo FC 

Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten Pesisir Selatan”. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah 

perumusan masalah penelitian ini adalah:  

1. Bagaimanakah tingkat kemampuan dayatahan otot perut pemain 

sepakbola Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 

Pesisir Selatan ? 
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2. Bagaimanakah tingkat kemampuan kelentukan togok pemain 

sepakbola Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 

Pesisir Selatan ? 

3. Bagaimanakah tingkat kemampuan menyundul bola pemain 

sepakbola Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 

Pesisir Selatan ? 

E. Tujuan Penelitian 
 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dan 

mendiskripsikan:  

1. Kemampuan dayatahan otot perut pemain sepakbola Linggo FC 

Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten Pesisir Selatan.   

2. Kemampuan kelentukan togok pemain sepakbola Linggo FC 

Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten Pesisir Selatan. 

3. Kemampuan menyundul bola pemain sepakbola Linggo FC 

Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten Pesisir Selatan. 

F. Kegunaan Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna bagi: 

1. Penulis, sebagai salah satu  syarat mendapatkan gelar Sarjana 

Pendidikan Olahraga pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

2. Pelatih Linggo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti Kabupaten 

Pesisir Selatan sebagai bahan masukan dalam peningkatan 

prestasi pemain sepakbola. 
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3. Pengembangan ilmu keolahragaan, khususnya dalam pembinaan 

sepakbola dalam masyarakat.  

4. Mahasiswa sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

5. Peneliti selanjutnya sebagai bahan referensi dalam meneliti kajian 

yang sama secara lebih mendalam. 

6. Pemain sebagai pedoman dan masukan dalam meningkatkan 

kondisi fisik dan  kemampuan teknik sepakbola, seperti teknik 

menyundul bola dengan kepala (heading). 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berpedoman pada temuan hasil penelitian tentang kemampuan 

dayatahan otot perut, kelentukan togok dan kemampuan menyundul 

bola pemain sepakbola Lingo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti 

Kabupaten Pesisir Selatan, maka dapat ditarik kesimpulnya yakni 

sebagai berikut: 

1. Variabel dayatahan otot perut, dari 25 orang hanya 3 orang (12%) 

pada kategori baik sekali, dan 6 orang (24%) kategori baik. 

Kemudian untuk kategori sedang ada 7 orang (28%), kategori kurang 

yakni 6 orang (24%), kategori kurang sekali adalah 3 orang (12%). 

Artinya masih banyak pemain yang rendah kemampuan dayatahan 

otot perutnya. 

2. Variabel kelentukan togok, dari  25 orang, 3 orang (12%) kategori 

baik sekali, dan 7 orang (28%) kategori baik. Selanjutnya 6 orang 

(24%) kategori sedang,  9 orang (36%) kategori kurang dan tidak ada 

satu orangpun yang memiliki kelentukan togok pada kategori kurang 

sekali. Artinya masih banyak pemain yang belum kelentukan togok 

dengan baik. 

3. Variabel kemampuan menyundul bola , dari  25 orang, juga 3 orang 

(12%) kategori baik sekali dan 4 orang (16%) kategori baik. 

Kemudian 10 orang (40%) memiliki kemampuan menyundul bola  
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kategori sedang,  6 orang (24%) kategori kurang dan 2 orang (8%) 

kategori kurang sekali. 

B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, 

maka pada kesempatan ini peneliti dapat memberikan saran-saran 

yaitu ditujukan kepada: 

1. Pelatih pemain sepakbola Lingo FC Kecamatan Linggo Sari Baganti 

Kabupaten Pesisir Selatan agar: 

a. Memberikan latihan-latihan kondisi fisik seperti dayatahan otot 

perut dan kelentukan togok, sehingga kemampuan menyundul 

bola dapat ditingkatkan. 

b. Memberikan melalui latihan-latihan yang terarah, kontiniu dan 

berkelanjutan yang berhubungan dengan peningkatan 

kemampuan teknik menyundul bola. 

c. Memberikan latihan berdasarkan program latihan yang sudah 

dibuat, sehingga target-target yang hendak dicapai dalam 

latihan dapat terealisasi dengan baik, sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan teknik menyundul bo. 

2. Pemain pemain sepakbola Lingo FC Kecamatan Linggo Sari 

Baganti Kabupaten Pesisir Selatan, lebih rajin dan tekun berlatih 

baik latihan kondisi fisik, sepeti dayatahan otot perut dan kelentukan 

togok, sehingga kemampuan menyundul bola dapat ditingkatkan 
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