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A. Landasan Teori
1. Hakikat Latihan

Adapun pengertian latihan (training) olahraga ddam Dwi Hatmisari
Ambarukmi, dkk (2007:1) menurut bebergpa ahli adalah sebagai berikut:

1. Proses penyempurnaan berolahraga melaui pendekatan ilmiah, khususnya
prindp-prindp pendidikan, secara teratur dan terencana  sehingga
mempertinggl keterampilan dan kesigpan olahragawan.

2. Program pengembangan atlet untuk bertanding, berupa peningkatan
keterampilan dan kapasitasenergi.

3. Prosss yang sstematis untuk meningkatkan kebugaran atlet sesual cabang
olahragayang dipilih.

Mementingkan perilaku moral yang baik tidak dengan sendirinya berarti
mengurangi arti pentingnya kemenangan. Maah suatu tim atau atlet yang tidak
mempunya motivas untuk menang sebalknya jangan bertanding sga Karena
Setigp pertandingan pasti akan menghaslkan kemenangan pada salah satu tim dan
kekadlahan pada tim yang lain. Yang dihargokan addah bahwa atlet-atlet
menangnyaterhormat dan kalahnya pun demikian.

Ddam setigp profes musti adaa kewgiban-kewvgiban yang mesti ada
kewgibanrkewgiban yang musti dipatuhi oleh para anggotanya. Demikian pula
ddam profes melatih kalau kitamemasuki bidang coaching makatidak bisatidak,

kita terikat oleh seperangkat ketentuan dan kewgiban mora yang harus kita



patuhi, yaitu berperilaku dan berkiprah sesua dengan norma-norma dan tujuan-
tujuann, serta cita-cita tinggi dari profes tersebut perangkat ketentuan tersebut
biasanya dituangkan dalam kode etik pelatih.

Berdasarkan pendgpat diatas dapat diambil kesmpulan bahwa latihan
merupakan suaiu  kegiatan dengan  menggunakan berbaga  prinsp guna
meningkatkan keterampilan orang yang dilatih atau skill.

Dadam penyusunan dan pelaksanaan  program latihan  hendaknya

memperhatikan pringp-pringp latihan menurut Ambarukmi, dkk (2007: 9)

sebagal berikut:

1. Partispad Aktif
Pencapaian prestas merupakan perpaduan usaha atlet itu sendiri dan keja
keras pelatih, sehingga keduanyaah yang bertanggung jawab terhadap
pel aksanaan program latihan untuk menghasilkan prestas yang tinggi. Pelatin
berkewgiban untuk mendidik atlet agar memiliki Sfgp bertanggung jawab,
displindan mandiri.

2. Perkembangan Multilateral
Prestas yang tangguh perlu dipersgokan meldui peletakkan dasar bangunan
prestas yang dilaksanakan padatahap dasar yakni perkembangan multilatera.
Tahap perkembangan multilatera diletakkan pada awa program pembinaan
sebelum memasuki tahapan spesidisas, yakni pada anak usa : 6-18 tahun,
bertujuan : mengembangkan dan mengoreks gerak dasar (jdan, lari, lompat,
lempar, tangkap). Aktifitas latihan berupa semuajenis olahraga dan aktivitas
bermain yang mengandung gerakan : jalan, lari, lompat, loncat, memanjd,
meniti, merangkak, melempar, menangkap.

3. Individud
Setigp atlet memiliki potens yang berbeda-beda dan berkarakter unik, setiap
latihan menimbulkan respon yang berbeda pula. Untuk itu ddam penyusunan
program latihan, pdatih perlu mempertimbangkan perbedaan individua
berupa faktor seperti keturunan, umur perkembangan, dan umur latihan.

4. Overload
Untuk meningkatkan keterampilan atlet perlu latihan dengan beban lebih
(overload), yakni beban yang "cukup menantang’ aau benar-benar
membebani padawilayah ambang batas keterampilan atlet (critical point).

5. Spesifikes



Prindp gpesfiked mendaskan bahwa dfa khusus beban latihan akan
menghasilkan tanggapan khusus, untuk itu program latihan hendaknya
dirancang khusus sesua dengan:
- Cabang olahraga (permainan, beladiri dil)
- Peran olahragawan 9penjaga gawang, smasher, dil)
- Sgem energi (anaerobic, aerobic)
- Polagerak
- Keterlibatan otot
Biomotor (kekuatan, kecepatan, dayatahan dil)

6. KembdlAsaI (Reversible)
Kembali asal (reversible) addah sebagal kemunduran keterampilan atlet yang
diakibatkan ketidek teraiuran daam menjdankan program latihan.
Keterampilan atlet yang telah meningkat pada tahap training, akan menurun
(detraining)  apabila atlet tidak berlatih dengan benar dan untuk
mengembdikan seperti semula diperlukan wektu yang cukup lama
(refraning). Agar pretas atlet tidak fluktuetif (naik-turun) secara drastis,
|atihan seharusnya dilakukan terus menerus dan berkelanjutan.

7. Vaies
Tubuh manusia memiliki keterampilan beradaptas  termasuk  adaptas
terhadap beban latihan, untuk memperoleh adaptas yang optimal diperlukan
variad ddam pembebanan sehingga perlu dirancang latihan berat, hari
|atihan ringan, dan hari latihan sedang.

2. Hakikat Variad Latihan

Vaias Latihan addah laihan yang metodemetode dan materi/is
latihannya tidak sdldu samadi setigp pertemuannya tapi tetap untuk satu tujuan
pengembangan teknik, yang tujuannya agar Sswalpeserta latihan tidak jenuh atau
bosan dan maah tertarik padalatihan yang kita buat karena bervariasnya latihan
kitatersebut.

Menurut Lutan (2003: 2) varias latihan adalah untuk mencegah kebosanan
gdswa ddam berlatih, pdatih harus kredif dan pandai-panda mencari dan
menergokan varias-varias ddam latihan. Misdnya bentuk-bentuk permainan

dengan bola, hiking, berlatih dipegunungan, cross country dan sebagainya.



SHanjuinya Ambarukmi (2007:50) mengatakan bahwa Menghindari

kebosanan dan kgenuhan latihan, maka perlu adanyainsturks pelatin hams depat

menyigokan latihan yang bervarias untuk tujuan latihan yang sama. Keterampilan

Ini penting agar motivas dan rangsangan minat berlatih tetap tinggi termasuk

varias latihan adalah sebagal berikut:

1)

2)
3)

4)

5)

6)
7)

Ses laihan yang keras harus diikuti oleh ses latihan yang
mudah/ringan

Kejakeras harus diikuti oleh istirahat dan pemulihan

Latihan yang berlangsung lama harus diikuti oleh ses latihan yang
berlangsung singkat

Latihan dengan intensitas tinggi diikuti oleh latihan yang memberikan
relaksas

Berlatihlah di tempat latihan yang berbeda, pindah tempat latihan
Rencanakanlah pertandingan persahabatan

Latihlah atlet dari/dengan berbagal agpek prestas

3. Hakikat Heading

Soekatamd (1995:73) mengatakan bahwa teknik dasar sepak bola adalah

semua gerakan-gerakan dengan bola yang diperlukan untuk bermain sepak bola

Atau dengan kata lain teknik dasar berman sepak bola addah merupakan

keterampilan untuk melakukan gerakan-gerakan atau mengerjakan sesuatu yang

terlepas samasekali dari permainan sepak bola.

Ddam perkembangan sepak bola modern, teknik, kondis fisk dan

pengembangan taktik dipdgari benar-benar secara mendalam dan cermat secara



iimigh. Teknik ddam olah raga addah meupakan keterampilan untuk
melaksanakan gerakan-gerakan secara cepd, tepat dan harmonis. Jadi Teknik
ddam olah raga merupakan keterampilan dan keterampilan manuda untuk
bergerak secara ekonomis dan sesua dengan tujuen. Ha ini merupakan dasar
permulaan untuk mencapal prestas yang setinggi-tingginya Dadam permainan
sepak bolamenuntut penguasaan teknik yang kompleks sekali.

Kualitas Teknik dasar bermain setigp peman lepas dari faktor-faktor
kondis figk, dan taktik sangat menetukan tingkat permainan suatu kesebeasan
spek bola Makin bak tingkat penguasaan Teknik dasar bermain tigp-tigp
pemainnya ddam memainkan dan menguasal bola, maka makin cepat dan carmat
kejasama  kolektif akan tercapal. Dengan demikian kesebdasan  akan
mendapatkan keuntungan secarafisk dan taktik.

Adapun pengertian teknik dasar bermain sgpak bola addah semua
gerakangerakan yang dibutuhkan ddam permainan sgpak bola, terlepas sama
sekdi dari pennainannya. Jadi yang dimaksud adalah pemain melakukan gerakan-
gerakan dengan tanpa bola, atinya sftigp peman dgpa dengan mudah
memerintah bola, bukan sebdiknya bola yang memerintah pemain. Dengan
demikian tigp pemain sgpak bola dengan mudah dgpat memerintah bola dengan
kakinya, tungkainya, dengan badannya, dengan kepdanya dilakukan dengan
cermat dan tepat. Dengan demikian pemain telah memiliki gerak "otomatis' atau

disebut jugstelah memiliki Ball feeling yang sempurnadan pekaterhadap bola.
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Sdah satu teknik dasar dalam permainan sepak bola adaah heading yaitu

gerakan menerima atau menghdau bola dengan menggunakan dahi. Soekatamg

(1995:287) mengungkapkan Prisp-pringp teknik heading adalah sebagai berikut:

a

b.

Lari menjemput datangnya bola, pandangan mata tertuju kearah bola.
Otot-otot leher dikuatkan, dikeraskan atau difiksas dagu mergpat ke
leher

Untuk menyudul bola digunakan dahi yaitu daerah kepada diatas kedua
kening (alis) dibawah rambut kepala.

Badan ditarik kebdakang melengkung di daerah pingang. Kemudian
dengan gerakan sdluruh tubuh yaitu kekuatan otot-otot perut, kekuatan
dorongan pangul dan kekuatan kedua lutut kaki bengkok diluruskan,
badan diayunkan atau diletakkan didepan sehinggadahi dapat mengenal
bola.

Padawaktu menyundul bola mata tetap terbukatidak boleh dipgamkan,
dan sldu mengikuti arah datangnya bola dan mengikuti kemana bola
diarahkan dan sdanjutnya diikuti dengan gerak lanjuten untuk segera

lari mencari posisi.

B. Kerangka Pemikiran

Latihan merupekan proses penyempurnaan  beroladhraga medui

pendekatan ilmiah, khususnya pringp-pringp pendidikan, secara teratur dan

terencana sehingga mempertinggi keterampilan dan kesigpan olahragawan dengan

program pengembangan atlet untuk bertanding, berupa peningkatan keterampilan

dan kapasitasenergi.
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Oleh karena itu variad latihan dihargpkan dagpat  meningkatkan
keterampilan heading bola. Berdasarkan uraian tersebut maka dapat
dismpulkan bahwa varias latihan mempengaruhi keterampilan heading bola

atlet yang dapat digambarkan pada bagan dibawah ini:

Pengaruh
Varias latihan Kemampuan
heading S Heading
(X) (Y)
Gambear 1. Bagan kerangka pemikiran
C. Hipotesis

Berdasarkan perumusan masalahnya, maka pendliti menggukan hipotess
sebagal berikut : terdapat pengaruh yang berarti dari varias latihan terhadap
keterampilan heading pada atlet Sekolah Sepak Bola (SSB) Tanjung Kecamatan

Kampar Hulu Kabupaten Kampar.



