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ABSTRAK 

 

Rezi Aulia (2017). Pengaruh Latihan Legs Extension terhadap Peningkatan 

Kekuatan Otot Tungkai Pemain Sepakbola Klub Laskar 

Muda FC Kecamatan Sungai Rumbai. 

 

Masalah yang terdapat didalam penelitian ini tendangan yang lemah seakan 

tidak memiliki kekuatan sehingga mudah ditangkap oleh penjaga gawang. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh dari pemberian 

latihan legs extension terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pemain 

sepakbola klub laskar muda FC Kecamatan Sungai Rumbai. 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu. Bertempat di 

Sungai Rumbai, Dharmasraya, dilakukan pada bulan Juli  2017. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh pemain sepakbola laskar muda FC, yang berjumlah 

sebanyak 29 orang. Dalam pengambilan sampel penulis menggunakan teknik 

Purposive Sampling, dengan syarat pengambilan sampel dikelas umur 15 tahun s/d 

18 tahun jumlah sampel yang diambil sebagai sampel yaitu berjumlah 12 orang. 

Data penelitian didapatkan dengan melakukan tes awal (Pre Test) dengan mengukur 

kekuata otot tungkai serta melakukan tes akhir (Post Test) mengukur kekuatan otot 

tungkai. Analisa data dilakukan dengan cara mengukur kekuatan otot tungkai 

pemain sepakbola laskar muda FC, sebelum diberikan latihan dan setelah diberikan 

latihan legs extension. Data yang diperoleh dianalisis dengan rumus uji beda (uji t). 

Hasil analisis data penelitian diperoleh thitung = 8,493 > ttabel = 1,80 (hipotesis 

penelitian diterima). Hasil penelitian ini membuktikan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan dari pemberian latihan legs extension terhadap peningkatan 

kekuatan otot tugkai pemain sepakbola Laskar Muda FC Kecamatan Sungai 

Rumbai, ini ditandai dengan hasil yang diperoleh yaitu thitung = 8,493 untuk ttabel 

pada tarif signifikan α = 0.05 derajat kebebasan (dk) = n – 1 = 12 – 1 = 11 = 1,80, 

ini artinya terdapat pengaruh yang berarti antara pemberian latihan legs extension 

terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pemain sepakbola Laskar Muda FC 

Kecamatan Sungai Rumbai. 

 

Kata Kunci : Latihan Legs Extension, Kekuatan Otot Tungkai. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

       Olahraga merupakan kegiatan yang dibutuhkan oleh setiap orang, dengan 

berolahraga yang mendapatkan kesegaran jasmani, kesegaran pemikiran dan 

berprestasi dalam pekerjaanya sehingga dapat meningkatkan produktivitas kerja. 

Disisi lain olahraga juga dapat dijadikan ajang kompetisi untuk berpacu dalam 

pencapaian sebuah prestasi, sebagai wujud untuk mempertahankan prestasi baik 

secara individu, kelompok, maupun negeri asal. 

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 4 

(2007:3) menyebutkan bahwa “olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk 

mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial”. 

Lebih lengkap dalam UU No. 3 Tahun 2005 pasal 4 (2007:6) menyebutkan tujuan 

keolahragaan Nasional yaitu : “Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan Nasional, serta mengangkat harkat, 

martabat dan kehormatan bangsa”. 

Berdasarkan penjelasan diatas, salah satu olahraga yang mendorong, membina 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial adalah melalui olahraga 

sepakbola. Selain itu, dengan olahraga sepakbola kita juga dapat mewujudkan tujuan 

keolahragaan nasional. 
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Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer dan 

digemari oleh setiap kalangan di dunia termasuk di Indonesia. Perkembangan 

olahraga sepakbola juga didukung sepenuhnya oleh masyarakat dan pemerintah, hal 

ini terbukti dengan adanya turnamen antar sekolah atau pelajar, antar mahasiswa, 

antar klub serta antar 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 (2007:16) yang menyatakan bahwa: “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”. 

Untuk meraih prestasi sepakbola yang baik disamping usaha pembinaan dan 

pelatih yang teratur, terarah dan kontiniu hendaknya pembinaan tersebut diarahkan 

kepada pembinaan kondisi fisik sebagai faktor yang dominan terhadap keberhasilan 

dalam meraih prestasi puncak. Adapun komponen kondisi fisik tersebut terdiri dari: 

dayatahan, kekuatan, kecepatan, dayaledak, kelentukan, keseimbangan, kordinasi, 

kelincahan, Letzelter dalam Syafruddin (2011:91). Dalam cabang olahraga sepakbola 

hampir setiap komponen kondisi fisik tersebut dibutuhkan dan dominan dalam suatu 

pertandingan sepakbola, seperti: kelincahan, kelentukan, kecepatan, kekuatan, daya 

tahan, keseimbangan dan koordinasi.  
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Dalam permainan sepakbola kemampuan fisik dan kemampuan teknik sangat 

penting. Kemampuan fisik terdiri dari: daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, 

kelentukan, daya ledak otot, sedangkan kemampuan teknik terdiri dari: 1). Teknik 

tanpa bola yaitu lari, melompat, tackling, rempeln, teknik penjaga gawang 2). Teknik 

dengan bola yaitu menendang bola, menggiring bola, melempar bola, teknik penjaga 

gawang, menahan dan mengontrol bola. Bisanz dalam buku Yulifri dan Asril 

(2011:78). 

Salah satu kemampuan teknik yang sangat diperlukan yaitu menendang. 

Menendang merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola dari suatu tempat ke 

tempat lain dengan menggunakan kaki atau bagian kaki. Menendang bola dapat 

dilakukan dalam keadaan bola diam, menggelinding maupun melayang di udara. 

Tujuan dari menendang bola adalah untuk : (1) Untuk memberikan bola kepada 

teman, (2) memasukkan bola ke gawang lawan, (3) Untuk menghidupkan bola 

kembali setelah terjadi suatu pelanggaran seperti tendangan bebas, tendangan 

penjuru, tendangan hukuman, tendangan gawang, dan sebagainya, (4) Untuk 

melakukan clearing untuk pembersihan dengan jalan menyapu bola yang berbahaya 

di daerah sendiri atau dalam usaha membendung serangan lawan pada daerah 

pertahanan sendiri. 

Berdasarkan uraian di atas terlihat bahwa salah satu kemampuan fisik yang 

penting dimiliki seorang atlet sepakbola dalam melakukan suatu tendangan adalah 

daya ledak otot. Menurut Irawadi (2014:77), kekuatan diartikan sebagai kemampuan 

dalam menggunakan gaya dalam bentuk mengangkat atau menahan beban maksimal. 
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Menurut Bompa dalam Irawadi (2014:77) mengemukakan kekuatan sebagai 

kemampuan otot dan saraf untuk mengatasi beban internal dan eksternal. Menurut 

Agus (2012:77) kekuatan adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi guna 

membangkitkan tegangan pada suatu latihan.  

Perkembangan olahraga di Sungai Rumbai cukup mendapat perhatian dari 

masyarakat dan pemerintah terbukti dengan banyaknya klub-klub sepakbola yang 

berdiri. Seperti klub Laskar Muda Fc, Rajawali Fc, Galaxy Fc dan termasuk juga klub 

sepakbola dari berbagai sekolah di kecamatan Sungai Rumbai. Sejak berdiri tahun 

Januari 2005 sampai dengan sekarang klub Laskar Muda Fc termasuk klub yang aktif 

dalam membina dan mengembangkan bakat atletnya, hal tersebut terlihat dari 

antusias para atlet dan para staf pelatih yang selalu bersemangat setiap proses latihan. 

Selain membina dan mengembangkan bakat para atletnya, klub Laskar Muda 

Fc juga mengikut sertakannya diberbagai pertandingan sepakbola, seperti Trantang 

Cup, Putra Gaung Cup, Ambassador Cup, serta pertandingan-pertandingan lainnya. 

Selain itu, berdasarkan data dan konfirmasi langsung yang di dapat dari pelatih kepala 

Laskar Muda Fc, Bapak Fajar, Laskar Muda Fc juga pernah memenangkan berbagai 

pertandingan sepakbola yaitu : Juara kedua Devisi I pada tahun 2007, juara Trantang 

Cup pada tahun 2008, juara Ambassador Cup pada tahun 2008, juara Sit Putra Cup 

pada tahun 2009, juara Gaung Cup pada tahun 2009 juara kedua Tiumang Cup pada 

tahun 2009, juara Putra Gaung Cup U21 pada tahun 2009, juara Laskar Muda Cup I 

pada tahun 2010, dan juara Laskar Muda Cup II pada tahun 2013. Tetapi akhir-akhir 

ini prestasi sepakbola Laskar Muda Fc cenderung menurun, ini dibuktikan dengan 
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data Laskar Muda Fc menempati enam besar Tiumang Cup pada tahun 2014, 

menempati delapan besar para turnamen Ambassador Cup pada tahun 2014. 

Menurunnya prestasi sepakbola Laskar Muda Fc diduga karena beberapa 

faktor. Faktor itu antara lain karena mengabaikan unsur-unsur yang dapat 

menentukan kemampuan atlet, seperti kondisi fisik dan teknik, terutama pada 

kekuatan otot tungkai pada saat menyelesaikan suatu serangan dengan kekuatan 

shooting  bagi para pemain sepakbola Laskar Muda Fc. Kondisi fisik merupakan 

persiapan dasar yang paling dominan untuk melakukan penampilan fisik secara 

maksimal. Komponen dasar kondisi fisik meliputi : daya tahan (endurance), kekuatan 

(strength), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan 

(agility), keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination).  

Salah satu faktor yang mempengaruhi dalam permainan sepakbola adalah 

kekuatan. Menurut Bafirman (2010:47),kekuatan merupakan komponen yang sangat 

penting dari kondisi fisik secara keseluruhan, karena daya penggerak setiap aktivitas 

fisik. Karena kekuatan akan mempengaruhi keterampilan dari individu tersebut, 

seperti ketika sedang berlari, sedang melompat, sedang melakukan shooting. Jika saja 

individu tersebut memiliki kekuatan daya ledak yang baik bisa dipastikan individu 

tersebut memiliki kemampuan yang lebih baik. 
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Akan tetapi berdasarkan pengamatan yang ditemui di lapangan, pemain 

sepakbola Laskar Muda Fc masih belum memaksimalkan kekuatan yang dimiliki. Hal 

ini terbukti dengan fenomena yang terjadi dilapangan didalam latihan maupun 

pertandingan, para pemain kurang memaksimalkan shooting kegawang lawan dimana 

banyak shooting yang dilakukan tidak tetap sasaran yang diinginkan. Seperti 

tendangan yang lemah seakan tidak memiliki kekuatan sehingga mudah ditangkap 

penjaga gawang. 

Menurut Irawadi (2014:90), terdapat beberapa latihan untuk meningkatakan 

kekuatan : Dooble snatch, Deeline Bench Presses, Barbel Squat, Finger Pushup, Ball 

Pushup, Dumble Upright Row, Pull Up. Adapun pendapat lain menurut Ginther 

dalam Ana Taufani Ibnu Bahar (2011:18)  menyarankan dalam menghasilkan 

kekuatan adalah metode yang komplek, sebagai contoh Legs extension, Legs Press, 

dan Legs Curl, dengan diikuti latihan plyometrics. Bertitik tolak dari masalah diatas 

maka penulis menyusun penelitian dengan judul “Pengaruh latihan Legs extension 

terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai  pemain Sepakbola Klub Laskar Muda Fc 

di Kecamatan sungai Rumbai”  

 

 

 

 

 

 



7 
 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, maka penulis dapat mengidentifikasikan 

masalah sebagai berikut 

1. Latihan Dooble Snatch memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai 

pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

2. Latihan Deeline Bench Presses memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot 

tungkai pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

3. Latihan Barbel Squat memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai 

pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

4. Latihan Finger Pushup memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai 

pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

5. Latihan Ball Pushup memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai 

pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

6. Latihan Legs press memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai pemain 

sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

7. Latihan Legs extension memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai 

pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

8. Latihan Legs curl memberikan pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai pemain 

sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, banyak faktor yang diduga 

mempengaruhi kemampuan melompat penjaga gawang, maka peneliti membatasi 

pada “Pengaruh latihan Legs Extension terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai 

pemain Sepakbola Klub Laskar Muda Fc di Kecamatan sungai Rumbai”. 

 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan-pembatasan 

masalah dapat dirumuskan, yaitu: “Apakah latihan Legs extension memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pemain sepakbola di klub 

Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai ?” 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut : “Untuk mengetahui 

seberapa besar latihan Legs extension memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kekuatan otot tungkai sepakbola di klub Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai 

Rumbai.” 
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F. Manfaat Penelitian 

Selesainya penelitian ini, maka diharapkan hasilnya dapat berguna dan 

bermanfaat untuk : 

1. Salah satu syarat bagi penulis untuk memperoleh gelar sarjana (S1) di Jurusan 

Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bahan pertimbangan bagi pelatih dan pengurus klub Laskar Muda Fc dalam 

membuat dan memberikan program latihan. 

3. Bahan bacaan bagi mahasiswa di perpustakaan, khususnya perpustakaan Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

4. Sebagai tolak ukur untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai para pemain 

sepakbola di klub Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

5. Sebagai bahan perbandingan dan masukan bagi penelitian selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan maka dapat disimpulkan :Terhadap 

pengaruh yang signifikan dari pengaruh latihan legs extension terhadap peningkatan 

kekuatan otot tungkai pemain sepakbola Laskar Muda Fc Kecamatan Sungai Rumbai. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan saran-

saran sebagai berikut : 

1. Bagi para pelatih olahraga sepakbola disarankan untuk memilih bentuk 

latihan legs extension guna meningkatkan kekuatan otot tungkai pemain dan 

harus sesuai dengan prosedur, prinsip bentuk latihan tersebut dan program 

latihan yang telah dirumuskan. 

2. Bagi atlet sepakbola khusunya disarankan agar memilih bentuk metode 

latihan legs extension untuk membentuk dan meningkatkan kekuatan otot 

tungkai. 

3. Kepada peneliti yang ingin melakukan studi lebih mendalam tentang bentuk 

latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai disarankan untuk 

memilih bentuk latihan lain dan membandingkannya dengan latihan legs 

extension. 
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