





ABSTRAK

ARMA DONI 14118 : HUBUNGAN DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI
DAN KELENTUKAN  TUBUH TERHADAP
JAUHNYA SUNDULAN BOLA PADA ATLET
SSB RIPAN PADANG USIA 15 TAHUN

Berdasarkan pengalaman peneliti terhadap masalah yang terjadi pada atlet
SSB Ripan Padang usia 15 tahun bahwa kemampuan mereka dalam menyundul
bola atlet SSB Ripan Padang usia 15 tahun kurang maksimal hasilnya jauh dari
apa yang diharapkan. Masalah ini diduga disebabkan karena beberapa faktor,
diantaranya, daya tahan kekuatan, kekuatan, daya tahan, daya ledak otot tungkai,
kelentukan, koordinasi gerak. Penelitian ini bertujuan untuk menjelaskan
hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan tubuh terhadap jauhnya
sundulan bola pada atlet ssb ripan padang usia 15 tahun.

Metode penelitian ini adalah metode korelasional. Populasi dalam
penelitian ini adalah atlet SSB Ripan Padang dengan jumlah keseluruhan 53
orang, sedangkan sampel diambil secara purposive sampling sehingga sampel
dalam penelitian ini berjumlah 25 orang. Tempat pelaksanaan penelitian adalah
dilapangan sepak bola Lubuk Buaya kota Padang, pengambilan data dilakukan
pada bulan Mei — Juni 2013. Data daya ledak otot tungkai dengan mengunakan tes
vertical jump, kelentukan tubuh dengan mengunakan Tes flexsiometer, dan
sundulan bola dengan mengunakan heading.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa : (1). Terdapat hubungan yang
signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan kemampuan heading Atlet U 15
SSB Ripan Padang, ditandai dengan hasil yang diperoleh yaitu rpiwung (0,617) >
Tabel (0,396). (2). Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan
kemampuan heading Atlet U 15 SSB Ripan Padang ditandai dengan hasil yang
diperoleh yaitu rhiwng (0,606) > riper (0,396). (3). Terdapat hubungan yang
signifikan secara bersama-sama antara daya ledak otot tungkai dan kelentukan
terhadap kemampuan heading Atlet U 15 SSB Ripan Padang, ditandai dengan
hasil diperoleh Fhiwng = (13,92) > Fiaper (3,44).

Kata Kunci : Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kelentukan Tubuh.
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pada umumnya masyarakat Indonesia sudah menyadari bahwa olahraga
sangat diperlukan selama manusia masih menghendaki hidup sehat jasmani dan
rohani. Hal ini terbukti dengan belomba-lombanya masyarakat Indonesia
melakukan kegiatan olahraga, bahkan sering melakukan kompetisi-kompetisi
yang bersifat Daerah, Nasional maupun Internasional. Untuk berpacu dalam
pencapaian sebuah prestasi, sebagai wujud untuk mempertahankan prestasi baik
secara individu, kelompok, maupun negara.

Olahraga terkait erat dengan berbagai bidang, misalnya ekonomi, sosial
dan politik serta dapat juga diandalkan untuk mengharumkan nama bangsa dan
negara. Hal ini sebagaimana yang dikemukakan dalam.UU No. 3 Tahun 2005
pasal 4 menyebutkan tujuan keolahragaan Nasional yaitu : “Keolahragaan
Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran
prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas,
disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh

pertahanan Nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”

Dari sekian banyak cabang olahraga, salah satu adalah cabang
sepakbola hal ini terbukti bukan saja di Indonesia akan tetapi masyarakat dunia
sangat mengemari sepakbola. Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga

yang sangat populer dan digemari oleh setiap kalangan masyarakat di Indonesia.



ini terbukti dengan banyaknya pertandingan-pertandingan yang di gelar di
berbagai daerah baik pertndingan tingkat sekolah, tingkat daerah, nasional
maupun internasional. Untuk membina dan mengembangkan olahraga sepakbola
menuju prestasi yang terus lebih baik.

Perkembangan olahraga sepakbola juga didukung sepenuhnya oleh
masyarakat dan pemerintah, hal ini terbukti dengan adanya turnamen antar klub,
antar sekolah, 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 yang menyatakan bahwa: “Pembinaan dan
pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan
perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta pembinaan olahraga yang
bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan  kompetisi  secara
berjenjang dan berkelanjutan”.

Cabang olahraga sepakbola merupakan suatu cabang olahraga
permainan yang beregu yang terdiri dari dua tim, yang masing-masing tim yang
beranggotakan 11 orang pemain dan masing-masing tim berusaha memasukan
bola ke gawang lawan serta berusaha untuk mempertahankan gawang sendiri.
Untuk mempertahankan gawang dari kebobolan berbagai usaha dilakukan oleh
pemain untuk melindungi daerah gawang dan berusaha untuk menghalau operan
dari lawan ataupun operan yang berasal dari sayap kanan dan dari kiri yang
ditendang melintasi mulut gawang secara menyilang (Crossing). Permainan

tersebut dapat dilakukan dengan merebut bola dengan menggunakan inside of the



foot (block tackle) atau dengan menyundul bola (headingg) bila bola serangan
lawan mengarahkan bola tinggi.

Dalam permainan sepakbola menyundul merupakan salah satu teknik
dasar dalam permainan sepakbola yang dibagi kedalam beberapa jenis sesuai
dengan tujuannya, diantara sundulan serangan (the attacking heaser), sundulan
dekat gawang (the near-post header), sundulan tukik (the diving header),
sundulan kesasaran (terget header), dan sundulan bertahan (the defensive header).
Kesemua jenis sundulan tersebut memiliki tujuan yang berbeda, kadang kala
sundulan diperlukan oleh seorang striker untuk memasukan bola kegawang dan
juga dipergunakan oleh pemain untuk menghalau bola crossing dari regu lawan
sejauh mungkin. Keseluruhan gerakan teknik sundulan (headingg) sangat
ditunjang oleh faktor kekuatan otot (mascle strength), daya tahan otot (mascle
explosive power), kelentukan(flexibility), kecepatan (speed), kelincahan (angility),
keseimbangan (balance), koordinasi (coordination), ketepatan (accuracy)
melentingkan badan kebelakang dan menyentakkan badan kedepan. Kesemua
unsur tersebut perlu dikembangkan dan ditingkatkan dengan berbagai macam
bentuk latihan. Peningkatan komponen daya ledak otot tungkai dapat dilakukan
dengan jenis-jenis latihan yang menggunakan beban (weight training) sedangkan
komponen kelentukan dapat ditunjang dengan latihan peregangan otot dan latihan-
latihan memperluas gerak sendi.

Daya ledak otot tungkai yang diperlukan pemain pada saat hendak
menyundul bola adalah lompatan yang baik sesuai dengan tinggi bola yang akan

disundul, sedangkan komponen kelentukan tubuh berperan pada saat si pemain



menyundul bola dan harus melentingkan tubuh kebelakang sampai ketitik momen
terjauh sebelum menyentakkan badan dan kepala dengan kuat untuk menyundul
bola sejauh mungkin.

Agar menjadi pemain yang terampil dalam menyundul bola maka
diperlukan latihan untuk memperbesar sudut kelentukan tubuh guna menghasilkan
pantulan bola yang kuat dan jauh. Dengan demikian dapat dipastikan apabila daya
ledak otot tungkai dan tingkat kelentukan tubuh baik, akan menghasilkan teknik
menyundul bola yang baik serta menghasilkan pantulan bola yang lebih kuat dan
jauh.

Untuk menghasilkan sundulan (headingg) membutuhkan keberanian,
serta faktor-faktor yang dapat menunjang keberhasilan melakukan teknik tersebut,
misalnya awalan lompatan serta kelentukan tubuh pada saat hendak
menyentakkan badan kedepan. Dengan demikian jauhnya sundulan bola akan
tercapai apabila pemain tersebut memiliki lompatan yang baik dan kelentukan
tubuh yang baik pula.

Namun berdasarkan observasi di lapangan kemampuan menyundul bola
atlet SSB Ripan Padang usia 15 tahun kurang maksimal hasilnya jauh dari apa
yang diharapkan, bola mudah ditangkap kiper atau melenceng keluar gawang. Hal
ini sangat dipengaruhi oleh kondisi fisik atlet, seperti ; daya tahan kekuatan,
kekuatan, daya tahan, daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan koordinasi gerak.

Berdasarkan permasalahan yang dikemukakan diatas, maka penulis
berkeinginan untuk meneliti tentang hubungan daya ledak otot tungkai dan

kelentukan tubuh terhadap jauhnya sundulan bola, dengan judul penelitian adalah



“hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan tubuh terhadap jauhnya

sundulan bola pada atlet SSB Ripan Padang usia 15 tahun”.

B. ldentifikasi Masalah.

Berdasarkan latar belakang masalah yang diatas maka permasalahan

penelitian dapat diidentifikasi sebagai berikut :

1.

2.

Daya Tahan kekuatan
Kekuatan

Daya Tahan

Daya Ledak Otot Tungkai
Kelentukan

Koordinasi Gerak.

C. Pembatasan masalah

Mengingat banyaknya variabel yang mempengaruhi terhadap

permasalahan yang terdapat dalam identifikasi masalah diatas, maka penelitian ini

dibatasi pada faktor :
1. Daya Ledak Otot Tungkai
2. Kelentukan

D. Perumusan Masalah

1.

2.

Apa ada hubungan daya ledak otot tungkai terhadap jauhnya sundulan
bola pada atlet SSB Ripan Padang usia 15 tahun.
Apa ada hubungan kelentukan tubuh terhadap jauhnya sundulan bola

pada atlet SSB Ripan Padang usia 15 tahun.



3. Apa ada hubungan dari daya ledak otot tungkai dan kelentukan tubuh
terhadap jauhnya sundulan bola pada atlet SSB Ripan Padang usia 15

tahun.

E. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui seberapa besar hubungan daya ledak otot tungkai
terhadap jauhnya sundulan bola pada atlet SSB Ripan Padang usia 15
tahun.

2. Untuk mengetahui seberapa besar hubungan kelentukan tubuh terhadap
jauhnya sundulan bola pada pada atlet SSB Ripan Padang usia 15 tahun.

3. Untuk mengetahui variabel-variabel yang lebih besar hubungannya
terhadap jauhnya sundulan bola pada atlet SSB Ripan Padang usia 15
tahun.

F. Kegunaan Penelitan
Penelitian ini berguna bagi:

1. Pelatih dan pembina olahraga sebagai pedoman dalam pembinaan
olahraga khususnya sepakbola.

2. Bagi penulis, sebagai pengembangan ilmu, wawasan dan pengalaman
dalam penelitian khususnya pada cabang sepakbola.

3. Bagi kalangan atlet SSB Ripan Padang, sebagai pedoman dalam
melakukan sundulan (headingg) yang jauh dan baik.

4. Bagi perpustakaan, sebagai referensi tambahan di perpustakaan Fakultas

Olahraga dan Universitas Negeri Padang.



BABV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada bab
terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan
kemampuan heading Atlet U 15 SSB Ripan Padang, ditandai dengan hasil yang
diperoleh yaitu rhiwng (0,617) > rigper (0,396)

2. Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan dengan kemampuan
heading Atlet U 15 SSB Ripan Padang ditandai dengan hasil yang diperoleh
yaitu Ihing (0,606) > Tiaper (0,396)

3. Terdapat hubungan yang signifikan secara bersama-sama antara daya ledak
otot tungkai dan kelentukan terhadap kemampuan heading Atlet U 15 SSB
Ripan Padang, ditandai dengan hasil diperoleh Fhitung = (13,92) > Frapel (3,44)

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan saran-
saran sebagai berikut:

1. Pelatih dapat memperhatikan daya ledak otot tungkai dan kelentukan Atlet U15
SSB Ripan Padang.

2. Bagi atlet Sepakbola agar dapat memperhatikan serta melatih daya ledak otot
tungkai dan kelentukan untuk menunjang kemampuan heading

3. Bagi atlet Sepakbola agar memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi

perkembangan kemampuan Heading.
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4. Bagi para peneliti disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor lain yang

berhubungan dengan kemampuan Heading.
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