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ABSTRAK

Alek Pratama, (02900):Kontribusi Kekuatan Otot Perut dan
Kelentukan Tubuh Terhadap Kemampuan
Heading Pemain Sepakbola Simalanggang
FC di Kecamatan Payakumbuh Kabupaten
50 Kota

Masalah dalam penelitian ini yaitu rendahnya kemampuan heading
pemain sepakbola Simalanggang FC di Kecamatan Payakumbuh
Kabupaten 50 Kota. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
dan kontribusi kekuatan otot perut dan kelentukan tubuh terhadap
kemampuan heading pemain sepakbola Simalanggang FC di Kecamatan
Payakumbuh Kabupaten 50 Kota.

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini
yaitu pemain Simalanggang FC yang masih aktif latihan serta terdaftar
sebagai pemain Simalanggang FC ditahun 2012 yang berjumlah 20 orang.
Pemain. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling.
Dengan demikian jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah sebanyak
20 orang. Data dikumpulkan dengan menggunakan pengukuran terhadap
ketiga variabel. variabel kekuatan otot perut menggunakan sit-up selama
60 detik dan kelentukan tubuh menggunakan tes flexiometert. Sedangkan
kemampuan heading menggunakan tes kemampuan heading. Data
dianalisis dengan korelasi product moment dan dilanjutkan dengan
korelasi ganda.

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa kekuatan otot
perut mempunyai hubungan secara signifikan serta berkontribusi sebesar
22 .66% terhadap kemampuan heading dan kelentukan tubuh mempunyai

hubungan secara signifikan serta memberikan kontribusi sebesar 28,62%
terhadap kemampuan heading. Selanjutnya untuk kekuatan otot perut dan
kelentukan tubuh secara bersama-sama mempunyai hubungan secara
signifikan dan diterima kebenarannya secara empiris, serta berkontribusi
sebesar 35,76% terhadap kemampuan heading pemain sepakbola
Simalanggang FC di Kecamatan Payakumbuh Kabupaten 50 Kota.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Istilah olahraga saat ini tidak asing lagi bagi masyarakat.
Olahraga dapat diartikan sebagai kebutuhan yang merupakan suatu
kegiatan manusia yang ingin hidup sehat baik jasmani maupun
rohaninya. Berolahraga dapat menjaga kondisi tubuh agar bersemangat
dalam mengerjakan aktifitas sehari-hari, selain itu olahraga juga untuk
berbagai tujuan contohnya kesegaran jasmani, prestasi, dan untuk
profesi.

Sejalan dengan itu dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan
Nasional dijabarkan, “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina
dan mengembangkan olahraga secara terancang, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan
dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. (UU. Rl No
3. 2005:3).

Dalam salah satu cabang olahraga yang saat ini terus
dikembangkan agar dapat berprestasi adalah sepakbola. Sepakbola
merupakan olahraga yang sangat populer dan amat digemari oleh
sebagian rakyat Indonesia baik kalangan tua maupun muda dan ini
telah berkembang baik di Kota maupun di desa-desa, salah satunya di
Kecamatan Payakumbuh Kabupaten 50 Kota.

Perkembangan sepak bola di Kecamatan Payakumbuh sangat

mendapat perhatian hal ini terbukti banyaknya muncul klub-klub mulai



dari tingkat anak-anak, remaja dan dewasa. Salah satunya klub
Simalanggang FC yang sudah melakukan proses latihan yang
terencana dan kontiniu, serta memiliki program latihan 3 kali seminggu.
Klub Simalanggang FC sudah mulai mengalami kemajuan sejak tahun
2005 sampai tahun 2012 sekarang dan telah sukses menggelar Open
Turnamen Sumbar Riau Cap dalam 5 tahun terakhir. Dalam turnamen
tersebut, klub Simalanggang FC sukses menjadi juara 1 kali dan runer-
up 1 kali.

Dalam permainan sepakbola kemenangan hanya dapat diraih
dengan membuat gol ke gawang lawan sebanyak-banyaknya dan
mencegah jangan sampai berbuat hal yang sama terhadap gawang
sendiri. Hal ini mengandung arti bahwa, menjadi seorang pemain
sepakbola yang handal harus memiliki teknik dasar yang baik. Muchtar
(1992:27) “Tanpa penguasaan teknik yang baik tidak mungkin dapat
menguasai/mengontrol bola dengan baik dan tanpa kemampuan
menguasai bola dengan baik, tidak mungkin dapat menciptakan
kerjasama dengan pemain lain”.

Sepakbola dimainkan oleh dua kelompok pemain dan tiap-tiap
kelompok terdiri dari sebelas orang sehingga dinamakan kesebelasan.
Kesebelasan dapat bermain dengan baik, jika setiap pemainnya
memiliki kemampuan teknik dasar yang dapat menunjang keberhasilan
bermain sepakbola. Muchtar (1992:29) “Teknik dasar dalam permainan
sepakbola meliputi teknik menendang (shooting), teknik menyetop

(stopping), teknik menyundul bola (heading), teknik melempar (throw-



in), menggiring bola (dribbing), mengumpan (passing), Teknik penjaga
gawang”.

Berorientasi pada berbagai macam teknik dasar yang digunakan
dalam permainan sepakbola, heading bola adalah suatu teknik yang
sangat penting dalam permainan. Pemain bola harus mahir dalam
heading bola dengan berbagai cara, karena heading merupakan
keterampilan khas sepakbola. Hal ini tercermin dari gol yang tercipta ke
gawang lawan sebagai hasil dari heading kepala pemain yang
menyerang. Sebaliknya untuk pemain bertahan kemampuan heading
bola sangat dibutuhkan dalam menghalau serangan melalui udara.
Oleh karena itu para pemain baik pemain depan, pemain tengah,
pemain belakang dan bahkan penjaga gawang harus mahir heading
bola dengan berbagai cara menurut kebutuhan.

Kemampuan heading bola secara terarah bertambah penting
artinya dalam permainan apabila lawan bermain dengan sistem
bertahan. Pola permainan bertahan tersebut dapat diterobos dengan
pola penyerangan lewat atas atau udara yang memanfaatkan heading,
sebaliknya agar pemain penyerang tidak mudah untuk menerobos
sistem pertahanan. Pemain belakangpun harus mampu heading bola
dengan baik.

Memperhatikan aspek manfaat yang dapat diambil dari
kemampuan heading bola, maka latihan kemampuan heading bola
yang berdaya guna dan tepat guna sangat diperlukan. Heading bola

harus dilakukan dengan kening, pandangan mata harus ditujukan



kepada bola. Agar kelentukan sendi dan kelenturan otot punggung
pemain dapat mengayunkan punggung dengan cepat ke depan, sampai
terjadinya sentakan bola dengan kening, dibutuhkan kekuatan yang
baik, salah satunya bersumber dari kekuatan otot perut dan kelentukan
tubuh. Agar dapat menghantam bola dengan keras dan menginginkan
bola dapat melaju dengan cepat dan jauh dibutuhkan kekuatan otot
perut kelentukan tubuh yang baik oleh pemain.

Kekuatan otot perut dan kelentukan tubuh yang baik dapat
mempengaruhi kemampuan heading pemain karena bola dapat
diarahkan dengan baik, tepat pada sasaran dan sampai pada tujuan.
Oleh sebab itu diduga kekuatan otot perut dan kelentukan tubuh yang
baik sangat penting bagi pemain, khususnya pemain Simalanggang FC
untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar heading agar dapat
meningkatkan prestasi sepakbola umumnya dan keterampilan bermain
sepakbola khususnya. Berdasarkan pendapat di atas jelaslah bahwa
kekuatan otot perut dan kelentukan merupakan hal yang krusial dalam
mencapai prestasi yang maksimal.

Berdasarkan observasi peneliti di lapanagan serta informasi dari
pelatih bahwa rendahnya kemampuan heading pemain Simalanggang
FC, hal ini terlihat dari kekuatan pemain dalam heading bola lemah,
bola yang diheading tidak tepat sasaran dan tidak sampai pada tujuan.
Lemahnya kekuatan otot perut mengakibatkan kelentukan sendi dan
kelenturan otot punggung tidak dapat berfungsi dengan baik sehingga

tidak dapat mengayunkan punggung dengan cepat ke depan, sampai



terjadinya sentakan bola dengan kening. Lemahnya kekuatan perut
diduga dapat mempengaruhi penampilan pemain dan mempengaruhi
kualitas permainan.

Jika hal ini dibiarkan maka prestasi maksimal yang diharapkan
akan sulit untuk diraih. Bertitik tolak dari permasalahan di atas penting
sekali bagi pemain Simalanggang FC untuk mengetahui sejauhmana
kekuatan otot perut dan kelentukan tubuh yang dimiliki mampu
memberikan kontribusi terhadap kemampuan heading yang akan
dihasilkan. Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
yang berhubungan dengan kemampuan heading pemain Simalnggang
FC sehingga dari hasil penelitian ini bisa dilahirkan suatu kesimpulan
yang bisa dijadikan langkah antisipatif bagi peningkatan prestasi
sepakbola Simalanggang FC ke depan.

. Identifikasi Masalah
Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi kemampuan
heading, maka peneliti mengidentifikasi masalah sebagai berikut :

1. Kelentukan tubuh

2. Kecepatan reaksi

3. Kekuatan otot perut

4. Koordinasi gerakan

5. Pandangan

6. Daya tahan

7. Sikap badan

8. Keseimbangan



C. Pembatasan Masalah
Mengingat masalah dan identifikasi masalah di atas cukup luas,
maka penelitian ini hanya dibatasi pada kekuatan otot perut dan
kelentukan tubuh.
D. Perumusan Masalah
Agar penelitian ini terarah dengan baik maka terlebih dahulu
diajukan perumusan masalah yang akan diteliti yaitu :

1. Apakah kekuatan otot perut mempunyai hubungan dengan
kemampuan heading boa pemain Simalanggang FC?

2. Apakah kelentukan tubuh mempunyai hubungan dengan
kemampuan heading pemain Simalanggang FC?

3. Sejauhmana hubungan antara kekuatan otot perut dan kelentukan
tubuh secara bersama-sama terhadap kemampuan heading pemain
Simalanggang FC?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui :

1. Hubungan kekuatan otot perut dengan kemampuan heading
pemain Simalanggang FC.

2. Hubungan kelentukan tubuh dengan kemampuan heading
pemain Simalanggang FC.

3. Sejauhmana hubungan antara kekuatan otot perut dan
kelentukan tubuh secara bersama-sama terhadap kemampuan

heading pemain Simalanggang FC.



F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan

dapat bermanfaat bagi :

1.

Penulis, agar dapat memenuhi salah satu syarat bagi peneliti dalam
memperoleh gelar sarjana pendidikan di Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

. Pelatih, agar dapat memberikan masukan kepada Pembina

Simalanggang FC.

Pelatih, sebagai bahan acuan bagi pelatih yang melatih sepakbola
untuk pencapain prestasi tim sepakbola.

Pemain, untuk meningkatkan kondisi fisik untuk mencapai prestasi
yang lebih tinggi.

Pengurus, sebagai masukan dan gambaran untuk meningkatkan
prestasi atlet sepakbola Simalanggang FC.

Pengcab PSSI, sebagai masukan dan gambaran untuk
peningkatan prestasi atlet pemain sepakbola yang ada di kota

Payakumbuh.



