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ABSTRAK  

 
Gandi Oktori (2012) : Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan 

tubuh Terhadap jauhnya sundulan bola Pada Pemain 
Sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya. 

 
Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap fenomena yang terjadi pada 

pemain sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya, bahwa jauhnya sundulan / 
kemampun heading para pemain sangat rendah, sehingga sulitnya merebut bola 
diudara dan juga sulit mencetak gol kegawang lawan yang mengakibatkan 
minimnya prestasi sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengungkapkan kontribusi daya ledak otot tungkai dan 
kelentukan secara bersama-sama terhadap jauhnya sundulan / kemampun heading 
Pemain Sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya.  

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan uji korelasi (correlation 
research). Populasi penelitian ini adalah Pemain Sepakbola SSB Siat Muda 
Dharmasraya yang berjumlah 25 orang. Pengambilan sampel dalam penelitian ini 
menggunakan teknik purposive sampling. Pengambilan data dilakukan dengan 
cara mengukur daya ledak otot tungkai dengan tes vertical jump. Untuk 
kelentukan tubuh dengan tes flexiometer. Selanjutnya jauhnya sundulan bola / 
heading Dilakukan melalui tes menyundul/heading sepakbola. Analisa data dan 
pengujian hipotesis penelitian menggunakan teknik analisis korelasi sederhana 
dan teknik analisis korelasi ganda. Untuk mencari kontribusi menggunakan rumus 
r2 x 100%. 

Hasil analisis data menunjukkan (1) Daya ledak  otot tungkai memberikan 
kontribusi terhadap jauhnya sundulan / kemampun heading dengan tingkat 
persentase sebesar = 31.47% terhap para pemain SSB Siat Muda Dharmasraya. 
(2) Kelentukan  memberikan kontribusi terhadap jauhnya sundulan / kemampun 
heading sebesar = 28.84% terhadap para pemain sepakbola SSB Siat Muda 
Dharmasraya. (3) Daya ledak otot tungkai dan kelentukan tubuh secara bersama-
sama memberikan kontribusi terhadap jauhnya sundulan / kemampun heading 
dengan tingkat persentase sebesar = 38.69% para pemain sepakbola SSB Siat 
Muda Dharmasraya.. 
 
Kata Kunci : Daya Ledak Otot Tungkai. Kelentuukan tubuh, jauhnya 

sundulan bola. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga permainan yang paling 

banyak digemari orang, baik dari kalangan bawah, menengah maupun 

kalangan atas. Olahraga ini dimainkan oleh dua regu dimana masing-masing 

regu terdiri dari 11 orang pemain. Masing-masing regu berusaha memasukkan 

bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan mempertahankan gawangnya 

sendiri untuk tidak kemasukan (Tim Sepakbola FIK UNP, 2003:5). Regu yang 

lebih banyak membuat gol dinyatakan sebagai pemenang dalam pertandingan. 

Olahraga sepakbola sudah dipertandingkan semenjak Olimpiade 

pertama, sampai saat sekarang ini olahraga ini masi dipertandingkan. Ada 

beberapa iven-iven pertandingkan yang diselenggarakan, seperti World Cup, 

Sea Geames bahkan baru-baru ini PSSI menyelenggarakan liga-liga seperti 

ISL (Indonesia super league), dan T-Phone yang merupakan liga satu tingkat 

di bawah ISL tetapi lebih dari itu tujuan penyelenggaraan kejuaraan ini adalah 

untuk mencapai suatu prestasi dan dapat diartikan prestasi merupakan hasil 

tertinggi dari pencapaian tujuan dan target. 

Dalam pencapaian suatu prestasi yang tinggi dalam olahraga juga 

membutuhkan pembinaan yang merata dan menyeluruh di tanah air. Hal ini 

dapat menghasilkan pemain yang berbakat dan berprestasi. Prestasi 
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merupakan kebanggaan tersendiri yang di miliki oleh semua pemain, selain itu 

juga merupakan kebanggaan keluarga, masyarakat dan negara. 

Olahraga juga terkait erat berbagai bidang, misalnya ekonomi, sosial, 

politik serta dapat juga diandalkan untuk mengharumkan nama Bangsa dan 

Negara. Hal ini sebagai mana dikemukakan oleh Soekarman (1987:3) sebagai 

berikut: “salah satu cara atau usaha untuk mengharumkan nama Bangsa adalah 

lewat olahraga, oleh karena itu pembinaan di setiap cabang olahraga diarahkan 

untuk pembinaan prestasi yang nantinya akan mengharumkan nama Bangsa”. 

Dengan sekian banyak cabang olahraga, olahraga sepakbola lebih populer 

diminati oleh masyarakat di Indonesia dibandingkan dengan olahraga lainnya. 

Sepakbola merupakan olahraga yang memiliki aktifitas gerak yang 

menuntut berbagai keterampilan, teknik dan taktik di samping kondisi yang 

prima bagi pelakunya. Di samping itu sepakbola menuntut kreativitas teknik, 

berani untuk berbuat sesuatu, dan kepercayaan akan kemampuan sendiri. 

Menurut Batty (1987:4) “ sepakbola adalah sebuah permainan sederhana, dan 

rahasia dari permainan sepakbola yang baik adalah melakukan hal-hal yang 

sederhana sebaik-baiknya” 

Permainan sepakbola terdapat dua jenis kemampuan terpenting 

diantaranya kemampuan fisik yang terdiri dari beberapa unsur, kecepatan, 

kekuatan, daya tahan dan kelincahan. Kemampuan teknik terdiri dari 

menendang bola, mengontrol bola, menggiring bola dan menyundul bola. 

Dalam permainan sepakbola menyundul merupakan salah satu teknik 

dasar dalam permainan sepakbola yang dibagi ke dalam berbagai macam jenis 
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sesuai dengan tujuannya, di antaranya sundulan serangan (the attacking 

header), sundulan dekat gawang (the near-post header), sundulan tukik (the 

diving header), sundulan ke sasaran (target heading), dan sundulan bertahan 

(the defensive header). Kesemua jenis sundulan tersebut memiliki tujuan yang 

berbeda, kadang kala sundulan diperlukan oleh seorang striker untuk 

memasukkan bola ke gawang dan juga dipergunakan oleh pemain untuk 

menghalau bola crossing dari regu lawan sejauh mungkin. 

Keseluruhan gerakan teknik sundulan (heading) sangat ditunjang oleh 

faktor kekuatan otot (muscle strength), daya tahan otot (muscle explosive 

power), kelentukan (flexibility), kecepatan (speed), kelincahan (agility), 

keseimbangan (balance), koordinasi (coordination), melentingkan badan ke 

belakang dan menyentakkan badan ke depan. 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 ke belakang sampai ke 

titik momen terjauh sebelum menyentakkan badan dan kepala dengan kuat 

untuk menyundul bola sejauh mungkin. 
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Kurang berkembangnya prestasi pemain sepakbola SSB Siat Muda 

Dharmasraya sekarang ini mungkin salah satu penyebabnya adalah karena 

sering mengabaikan unsur-unsur dasar yang dapat mendukung kemampuan 

pemain seperti kondisi fisik dan teknik, terutama pada daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan tubuh untuk menghasilkan pantulan bola yang lebih jauh dan 

kuat. 

Sebagaimana  yang  telah  kita  lihat  dari  penjelasan  diatas  bahwa  

menyundul bola dalam  permainan sepakbola juga membutuhkan kondisi fisik 

dan teknik dan menyundul bola sama pentingnya dengan menendang bola, 

untuk membuat gol maupun menendang untuk menghalau bola dari daerah 

pertahanan agar tidak kebobolan sehingga bisa memenangkan pertandingan.  

Berdasarkan hasil observasi yang saya lihat dilapangan. yang mana 

SSB Siat Muda berdiri pada tahun 2002 dan sekarang di latih oleh Yusrizal 

mengatakan, banyak pemain SSB Siat Muda masih kurang dalam hal 

menyundul bola dilihat dari setiap SSB Siat Muda melakukan serangkaian uji 

coba maupun dalam kejuaraan-kejuaraan, tetapi setelah di observasi ternyata 

masih kurangnya kemampuan menyundul bola pemain SSB Siat Muda, 

sehingga peluang menyundul bola yang didapat oleh pemain SSB Siat Muda 

tidak terselesaikan dengan baik karena kemampuan menyundul bola yang 

tidak terarah dan tidak tepat pada sasaran membuat hilangnya beberapa 

peluang. 

 Prestasi SSB Siat Muda Dharmasraya belum terlihat karena dalam 

beberapa pertandingan sering gagal menciptakan gol dengan menyundul bola 
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kegawang lawan dan menjauhkan bola sejauh mungkin dari gawang sendiri 

dengan menyundul bola.ada kesempatan mencetak gol ke gawang lawan 

dengan sundulan para pemain tidak bisa menyundul bola yang akurat 

kegawang lawan. 

Berdasarkan permasalahan yang dikemukakan di atas, maka penulis 

berkeinginan untuk meneliti tentang kontribusi (sumbangan) daya ledak otot 

tungkai dan kelentukan tubuh terhadap jauhnya sundulan bola pada pemain 

sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya tahun 2012. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang di atas diduga banyak faktor-

faktor yang mendukung dalam pencapaian pelaksanaan sundulan (heading) 

diantaranya:  

1. Faktor teknik 

2. Faktor kelincahan  

3. Faktor kecepatan 

4. Faktor kelentukan  

5. Faktor kekuatan otot 

6. Faktor daya tahan  

7. faktor stamina  

8. Faktor koordinasi gerakan. 

9. Faktor daya ledak otot tungkai  
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C. Pembatasan Masalah  

Mengingat banyaknya faktor yang mendukung dalam pencapaian 

pelaksanaan sundulan (heading). Maka penulis membatasi tujuan yang akan 

diteliti tentang: 

1. Faktor daya ledak otot tungkai. 

2. Faktor kelentukan tubuh. 

3. Faktor daya ledak otot tungkai dan kelentukan tubuh. 

 

D. Perumusan Masalah 

1. Apakah daya ledak otot tungkai berkontribusi terhadap jauhnya sundulan 

bola pada pemain sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya? 

2. Apakah kelentukan tubuh berkontribusi terhadap jauhnya sundulan bola 

pada pemain sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya? 

3.  Apakah daya ledak otot tungkai dan kelentukan tubuh secara bersama-

sama berkontribusi terhadap jauhnya sundulan bola pada pemain 

sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui seberapa besar kontribusi daya ledak tungkai terhadap 

jauhnya sundulan bola pada pemain sepakbola SSB Siat Muda 

Dharmasraya tahun 2012. 
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2. Untuk mengetahui seberapa besar kontribusi kelentukan tubuh terhadap 

jauhnya sundulan bola pada pemain sepakbola SSB Siat Muda 

Dharmasraya tahun 2012. 

3. Untuk mengetahui seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungkai dan 

kelentukan tubuh bersama-sama terhadap jauhnya sundulan bola pada 

pemain sepakbola SSB Siat Muda Dharmasraya tahun 2012. 

 

F. Kegunaan Penelitian  

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 olahraga sepak bola. 

3. Bagi atlet, sebagai pedoman ataupun acuan untuk meningkatkan 

pengetahuannya terutama di bidang sepakbola. 

 


