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ABSTRAK

Haris Zulham Siregar, 2019 : Kontribusi Power Otot Tungkai dan
Kelenturan Pinggang Terhadap Kemampuan Menendang Bola Ke Sasaran
(Shooting) pada Sepakbola Siswa Putera SMA Olahraga MASMUR
Pekanbaru

Berdasarkan: hasil ™ observasi _di SMA.Olahraga MASMUR Pekanbaru
ditemukan masalah seperti kemampuan siswa ketika menendang masih kurang
baik, teknik menendang bola) yang dimiliki siswa tidak terkontrol dengan baik.
kondisi fisik siswa juga masih belum begitu baik, terlihat dari power otot tungkai
juga masih belum begituoatk; i’ terlinat Ketika>siswa menendang bola selalu
tidak berhasil masuk ‘ke gawang atau tidak tepat ‘ke sasaran. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui kontribusi power otot tungkai-dan kelenturan
pinggang terhadap kemampuan menendang bola ke sasaran (shooting).

Penelitian ini merupakan penelitian korelasi dengan menggunakan analasis
regresi dan produk moment. Karena populasi dalam penelitian ini hanya
berjumlah 15 erang, maka peneliti menetapkan seluruh populasi untuk dijadikan
sampel dengan jumlah 15 orang. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat
kontribusi power otot tungkai sebesar 5% dan kelenturan pinggang 37% terhadap
kemampuan menendang bola ke sasaran (shooting).

Kata Kunci : Power Otot Tungkai, Kelenturan Pinggang, Tendangan ke
sasaran (Shooting)
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ABSTRACT

Haris Zulham Siregar. 2019 : The Contribution Of Leg Muscle Power and
Flexibility Waist To The Ability To Kick The Ball To The Target In Football
In High School Students Of The Pekanbaru High School Sport

Based on the result of observation conducted at the pekanbaru middle
school high school, it was found that phenomena suchras the ability of students to
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar belakang masalah

mengenal
memainka

sepakbola ada aga C alangan baik muda
maupun tua ta embedaka ¢ enggemari olahraga

ini.

gar dapat meraih

No. 3 tahun 2005

ahuan, kepribadian, keterampilan,
kesehatan, dan kebugaran jasmani. Olahraga prestasi adalah olahraga yang
membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. Pemerintah memiliki peranan penting

dalam upaya pengembangan dan peningkatan prestasi olahraga dengan

mengadakan pembinaan sejak dini.



Dengan demikian dapat dijelaskan bahwa keolahragaan memiliki tujuan
untuk memelihara dan meningkatkan kebugaran serta dapat meningkatkan hasil
moral dan akhlak. Tujuan tersebut diajarkan kepada siswa dan atlet agar dalam
pembelajaran dan latihan memiliki tubuh yang sehat dan bugar. Salah satu tujuan
pembangunan dan pengembangan olahraga  di Indonesia adalah untuk
meningkatkan keterampilan olahraga, Diantaranya olahraga sepak bola. Sepak
bola merupakan cabang olahragaiyang banyak diminati dikalangan masyarakat

dalam mengembangkan potensi diri.

Dalam permainan sepak bola penguasaan teknik-teknik dasar seperti
heading, passing, dribble, dan shooting sangat diperlukan sekali. Hal ini bertujuan
agar bisa memainkan permainan sepak bola dengan baik. Selain itu juga harus
memiliki kondisi fisik yang baik seperti power otot tungkai, kelenturan dan lain-
lain. Idealnya power otot tungkai adalah suatu kemampuan dari kelompok otot
untuk menghasilkan kerja dalam;waktu yang sangat cepat. Kelenturan merupakan
komponen-komponen yang sSangat penting dari penampilan gerak secara
keseluruhan. Realisasi tendangan ke sasaran (shooting) didukung oleh power otot
tungkai dan kelenturan. Dengan demikian power. otot tungkai dan kelenturan
mempunyai peran yang sangat penting dalam meningkatkan kemampuan
tendangan ke sasaran (shooting). Ini berarti power otot tungkai dan kelenturan

merupakan komponen penentu dalam keberhasilan prestasi.

Berdasarkan pengamatan yang dilaksanakan di SMA Olahraga Masmur
Pekanbaru, peneliti menemukan beberapa permasalahan yaitu kemampuan siswa
ketika menendang bola ke sasaran (shooting) masih kurang baik, karena teknik

menendang bola ke sasaran (shooting) yang dimiliki siswa tidak terkontrol dengan
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baik. Kemudian kondisi fisik siswa juga masih belum begitu baik, hal tersebut
terlihat dari power otot tungkai juga masih belum begitu baik, ini terlihat ketika
siswa menendang bola ke sasaran (shooting) bola selalu tidak berhasil masuk ke

gawang atau tidak tepat ke sasaran. Kemudian kelenturan pinggang siswa dalam

mengambi litia < an Kelenturan
Pinggang terhad: : : Ne v Shooting) pada
Sepak Bola

B. Identi

3. Masih ada diantara siswa yang kondisi fisik, power otot tungkainya dan
kelenturan pinggang sewaktu menendang bola ke sasaran (shooting) masih
belum begitu baik.

C. Pembatasan masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di kemukakan di atas,

sehingga pembatasan masalah penelitian ini adalah sebagai berikut : Kontribusi
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power otot tungkai dan kelenturan pinggang terhadap kemampuan menendang
bola ke sasaran (shooting) sepak bola pada siswa putera SMA Olahraga Masmur

Pekanbaru.

D. Perumusan masals

E. Tujuan penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat kontribusi power
otot tungkai dan kelenturan pinggang terhadap kemampuan menendang bola ke
sasaran (shooting) sepak bola pada siswa putera SMA Olahraga Masmur

Pekanbaru

F.  Manfaat penelitian
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan teori

Sedangkan menurut Harsono (2015:8) power atau daya ledak otot ialah
kemampuan seseorang untuk menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan
dalam waktu yang sependek-pendeknya. Power menyangkut kekuatan dan
kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran

kekuatan otot maksimal dalam waktu yang cepat.
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Dapat disimpulkan bahwa untuk mendapatkan hasil yang keras dan cepat
maka atlet tersebut harus mempunyai power disamping kekuatan maksimum.

Dengan kata lain, atlet yang mempunyai power adalah atlet yang kuat juga cepat.

\\“'

Kekuatan otot adalah ko g Ssangat penting guna meningkatkan

kondisi fisik secara keseluruhan, hal ini didasarkan atas tiga alasan, yaitu:

a. karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik,

b. karena kekuatan memegang peranan penting dalam melindungi siswa
dari kemungkinan cedera,

c. karena dengan kekuatan, siswa akan dapat berlari, melempar atau
melompat lebih jauh dan efisien, memukul lebih keras, dengan demikian
dapat membantu stabilitas sendi (Harsono, 2015:177).
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2.
a

Kelentura : ceefekti eseorar taikan diri untuk
segala aktifi mudah ditandai
dengan ting eksibili ) | 0, 2015:9).

h satu komponen
kesegaran jasm ubuh atau bagian-
bagiannya seluas s sendi dan cedera otot.
Dengan demikian dapat d pakan kemampuan tubuh yang

mampu bergerak dengan bebas tanpa menimbulkan kesakitan dan cedera pada

otot.

Dengan demikian jelaslah bahwa kelenturan memegang peranan sangat
penting dalam mempelajari keterampilan gerakan dan dalam mengoptimalkan

kemampuan fisik yang lain.
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b Jenis Kelenturan

Ada beberapa jenis kelenturan otot sebagai berikut :

1)  Kelenturan umum adalah kemampuan semua persendian/pergelangan

an gerakan-gerakan kesemua arah secara optimal, dan

dak melakukan
tu (Syafruddin,

shooting yang kadang-kadang bola yang datang tidak tepat pada sasaran dan hal

ini membutuhkan elastisitas tubuh untuk menerima atau menjangkau bola.

Maka dapat dikatakan bahwa kelenturan dibatasi oleh beberapa faktor fisik

seseorang, sehingga tidak semua orang memiliki tingkat kelenturan yang sama.
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3. Hakekat Tendangan ke Sasaran (Shooting)

d. Pengertian Tendangan Bola ke Sasaran (Shooting)

Teknik dasar bermain sepak bola adalah salah satu teknik bermain yang

harus dikuasai setiap pemain sepak bola dan harus dilatih secara berulang-ulang

paling mendasz aling ‘ﬁf an teknik itu
ditujukan untuk r mbangka : a “l an oleh semua
pemain, namun fidak enghadapi  kondisi

pertanding

“keberuntungan yang baik adalah saat dimana persiapan bertemu dengan
kesempatan”. Bersiap-siaplah untuk mengambil keutungan dari kesempatan
mencetak gol dengan memperaktekkan keterampilan menembak pada situasi yang
menyimulasikan kondisi permainan yang sebenarnya. Belajarlah untuk
menvariasikan tembakan tergantung pada apakah bola sedang mengelinding,

memantul, atau jatuh dari udara. Keterampilan menembak yang dasar mencakup
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tembakan instep drive, full volley, half volley, side volley dan swerving atau

menikung (Luxbacher, 2012:105).

e.  Teknik Menendang Bola

Yaitu teknik menyentuh atau mendorong bola_menggunakan kaki. Teknik

ini merupakan: faktor yang dominan dalam permainan sepak bola. Teknik

menendang bola dapat dibagi menjadi beberapa bagian:

a.  Teknik menendang bela:menggunakan Kaki pagian dalam

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

Diawali dengan sikap berdiri menghadap arah gerakan bola.

Letakan kaki tumpu di samping bola dengan sikap lutut agak ditekuk
dan bahu menghadap gerakan.

Sikap kedua tangan di samping badan agak terentang dan rileks.
Pergelangan kaki yang akan digunakan untuk menendang di putar
keluar dan di kunci.

Pandangan berpusat pada hola

Tarik kaki yang akan digunakan untuk menendang ke belakang lalu
ayun ke depan kearah bola.

Perkenaan kaki pada kaki bagian dalam. Sedangkan perkenaan bola
tepat pada tengah- tengah bola.

Pindahkan berat badan ke depan mengikuti arah gerakan.

Terakhir pandangan mengikuti arah gerak bola, (Sucipto, 2016:99).

b.  Teknik menendang bola menggunakan kaki bagian luar.

1)
2)
3)
4)

5)
6)

Diawali dengan sikap berdiri menghadap arah gerakan bola

Letakan kaki tumpu disamping bola.

Sikap kedua tangan di samping badan agak terentang dan rileks.
Pergelangan kaki yang akan digunakan untuk menendang diputar ke
dalam dan dikunci.

Pandangan berpusat pada bola.

Tarik kaki yang akan digunakan untuk menendang, lalu ayunkan ke

depan kearah bola bersamaan kaki diputar ke dalam.
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7) Perkenaan kaki pada kaki bagian luar, dan perkenaan bola tepat pada
tengah- tengah bola.

8)  Pindahkan berat badan ke depan

9)  Terakhir pandangan mengikuti arah gerak bola.

Seorang pemain.dalam permainan sepak hela terlebih dahulu harus




N ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

ISIIATU

nery wejsy sej

13

Wl mygreeeery

AREA
PENALTY-SPOT|

|
Bd--75m

coaL | anea

B.
yang sangat

diperlukan seorang a _I . al, bahkan dapat
disimpulka isi fisi erupakan sua eperlua ar yang tidak dapat
ditunda atau 3 3 isi fi out dale dan kelenturan
pinggang.

Power di ontraksi otot yang
dinamis serta mel aksimal dalam waktu
yang cepat.

Kelenturan pinggang adala uan sendi untuk melakukan gerakan
secara maksimal sesuai dengan kemungkinan gerakan. Orang yang memiliki
kelenturan yang baik adalah orang yang memiliki ruang gerak yang luas dalam
sendinya dan mempunyai otot yang elastis.

Shooting adalah teknik dasar untuk memasukkan bola ke gawang lawan

yang bertujuan untuk mencetak gol atau angka.
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Berdasarkan uraian di atas, diperoleh kesimpulan bahwa power otot tungkai
dan kelenturan pingang memiliki peranan yang sangat penting dalam olahraga
sepak bola, karena pemain dituntut untuk mempunyai power dan kelenturan

pinggang. Sehingga power otot tungkai dan kelenturan pinggang dapat

berkontribusi ter (shooting).
C.
an hipotesis
dalam pen
4 an menendang
MA Olahraga
S. uan menendang
SMA Olahraga
6 pinggang terhadap
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BAB Il
METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Adapun jenis penelitian ini adalah teknik pengukuran dengan teknik analisa

populasi yang diteliti “berdasarkan judul penelitian maka, sampel yang dijadikan
penelitian ini adalah siswa putera SMA Negeri Olahraga Masmur Pekanbaru yang

berjumlah 15 orang.
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C. Definisi Operasional
Untuk menghindari salah penafsiran terhadap judul yang penulis uraikan
dalam penelitian ini, maka perlu definisi operasional.

1.  Power adalah kemampuan power atau daya ledak otot untuk menggunakan

D.

tian adalah alat
atau fasilitas yang i N data pekerjaan
nya lebih mudah da hih bai at, lengkap, dan

Tujuan : tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak (power) otot tungkai

Peralatan :

1)  Dinding yang rata
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2)  Papan berwarna gelap berukuran 30 x 150 cm, skala satuan ukuran
sentimeter, digantung dengan ketinggian jarak antara lantai dengan
angka 0 (nol) pada papan berskala ukuran 150 cm.

3)  Serbuk kapur

raihan jarinya. Kedua tangan S berada disamping telinga kemudian,

testee mengambil sikap awalan dengan membengkokkan kedua lutut dan
kemudian testee meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan berskala
dengan tangan yang terdekat dengan dinding, sehingga meninggalkan bekas

raihan pada papan berskala. Tanda ini menampilkan tinggi raihan loncatan
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testee tersebut. Testee di beri kesempatan melakukan sebanyak tiga kali

loncatan.

Alat yang dibutuhkan :

1)  Kotak duduk dan raih

2)  Meteran
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Prosedur pelaksanaan :

Posisi awal :

1)  Duduk dilantai dengan punggung dan kepala bersandar di tembok,

i bersandar di kotak

dicapai.

Reliabilitas : reliabilitas bergantung kepada seberapa ketat tes dilakukan dan

level motivasi seseorang untuk melakukan tes.

Validitas : ada suatu tabel yang dapat membandingkan kelenturan dengan

tingkat kebugaran jasmani memiliki korelasi yang tinggi.



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

20

Gerakan tersebut dinyatakan gagal bila:

1)  Bola keluar dari daerah sasaran

2)  Menempatkan bola tidak pada jarak 16,5m dari sasaran.
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Cara menskor:

1)  Jumlah skor dan waktu yang ditempuh bola pada sasaran pada tiga
kali kesempatan.

2) Bila bola hasil tendangan mengenai tali atau garis pemisah skor pada

edua sasaran tersebut.

| L _-_‘I.
ML ALY ) ) !’#&“'

sasaran, maka diambil skor terbesar dari

penelitian untuk mendapatkan akah terdapat kontribusi power otot
tungkai dan kelenturan pinggang terhadap kemampuan menendang bola ke
sasaran (shooting) sepak bola siswa putera SMA Olahraga Masmur Pekanbaru.
2.  Kepustakaan

Teknik kepustakaan ini digunakan untuk mendapat informasi tentang

definisi-definisi, konsep-konsep dan teori-teori yang ada hubungannya dengan

masalah yang diteliti.
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3. Tes dan Pengukuran
Sesuai dengan tujuan penelitian ini, yaitu untuk melihat kontribusi, maka
instrumen yang digunakan adalah power otot tungkai, kelenturan pinggang dan

kemampuan menendang bola ke sasaran (shooting). Sebelum tes dilakukan,

analisis kore
analisis yai
berapa be

menggunaka

.
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data tidak berdistribusi normal.
2. Uji liniearitas regresi dan uji signifikan regresi

Analisis setelah dilakukan uji normalitas kemudian dilakukan uji regresi
untuk menguji hubungan antar variabel. Dengan kriteria ketentuan persayaratan
linearitas jika Fhitung < Ftabel berarti persamaan regresi tidak linear dan

sebaliknya jika Fhitung > Ftabel berarti persamaan regresinya linear. Sedangkan
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untuk persyaratan signifikan koefisien regresi, jika Fhitung > Ftabel (0,05) berarti
persamaan regresinya signifikan pada taraf 0,05 dan sebaliknya jika Fhitung <
Ftabel berarti persamaan regresi tidak signifikan pada 0,05. Nilai koefisien

korelasi merupakan angka perhitungan yang menyatakan adanya tingkat kekuatan

korelasi daj ; ) ariabel yang satu
terhadap v s ada analisis rec gan fungsional
antar varia eherapa besar kontribus dari koefisien

korelasi at ariabel bebas/prediktor te at/kriteria, dan

Korelasi product moment yaitu rumus yang digunakan untuk menentukan

hubungan antara dua gejala interval.

) NYxy—Ex)QXy)
PIWNTE =T 0OHNTyE— T y)?)
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Ty = koefisien korelasi antara variabel X dan variabel Y
N = jumlah kasus

Y. xy = jumlah perkalian antara variabel X dan variabel Y

¥ x2 = jumlah dari kuadrat nilai X

dinyatakan X (power otot

lengan) ter uk mengetahui

sumbangan
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BAB IV

PENGOLAHAN DATA

A. Deskripsi Data Penelitian

1. i 1 , naka ‘ Jlahraga Masmur

peroleh skor >

60 dengan an kategori baik

I=4
Vel
ing
o
o
terdapat 5 ”

dengan kategc g ang, s : {,]I' Jori kurang sekali

terdapat 1 ora si data gkai digambarkan dalam
tabel 1.
Tabel 1. Distribusi F ngkai Siswa Putera SMA
No. kriteria frekuensi absolut | frekuensi kumulatif kategori

1 60 > 1 6.7 % sangat baik

2 55 59 5 33.3% Baik

3 51 54 4 26.7 % Sedang

4 47 50 4 26.7 % Kurang

5 <46 1 6.7 % kurang sekali
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jumlah

15

100 %

(Data Olahan Peneliti, 2019)

Secara grafik dapat dilihat pada grafik dibawah ini :

Power Otot Tungkai

No. kriteria frekuensi kumulatif kategori
1 28 > 1 6.7 % sangat baik
2 19 27 4 26.7 % Baik
3 10 18 5 333% sedang
4 2 9 5 333% kurang
5 <1 0 0.0% kurang sekali
jumlah 15 100 %

(Data Olahan Peneliti, 2019)
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Secara grafik dapat dilihat pada grafik dibawah ini :

Kelenturan

m  mfrekuensiabsolut = frekuensi kumulatif

6 dengan k n kategori baik
terdapat 3 or at 5 orang, skor 1-2
dengan kategor : egori kurang sekali

Tabel 3. Distribusi frekuensi Data ampuan Menendang Bola Ke Sasaran
(Shooting) pada Sepakbola Siswa Putera SMA Olahraga Masmur

No. kriteria frekuensi absolut | frekuensi kumulatif kategori
1 6> 2 13.3% sangat baik
2 4 5 3 20.0% Baik
3 2 3 5 333% sedang
4 1 2 5 333% kurang
5 <0 0 0.0% kurang sekali
jumlah 15 100 %

(Data Olahan Peneliti, 2019)
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Secara grafik dapat dilihat pada grafik dibawah ini :

Shooting

B W frekuensiabsolut = frekuensi kumulatif

333 33.3

wanth

B. D

Berda ; Dakah terdapat
kontribusi @' ‘ an menendang
bola ke sasa ’- ahraga Masmur
Pekanbaru, maka per!
Tabel 4. Ri

Berdasarkan hasil perhitungan maka Fhitung (12.00) > Ftabel (3.88) dengan
demikian regresi linear ganda X1, X2 terhadap Y berarti signifikan atau nyata.
power otot tungkai dan kelenturan pinggang terhadap kemampuan menendang
bola ke sasaran (shooting) pada sepakbola siswa putera SMA Olahraga Masmur

Pekanbaru.
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Tabel 5. Ringkaan Hasil Perhitungan Korelasi Produk Moment dan
Koefisien Determinasi.

rhitung | rtabel r? r2 x 100%
x1 0.891 0.553 0.891 5%
x2 3.22 0.553 3.22 37%

kategori sangat rendah, sedangkan

pendukung lainnya.

a sebesar 95% dipengaruhi oleh faktor

Kemudian untuk mengetahui seberapa besarnya kontribusi kelenturan

pinggang terhadap kemampuan menendang bola ke sasaran (shooting) pada

sepakbola siswa putera SMA Olahraga Masmur Pekanbaru, dengan menggunakan

rumus Koefisien Determinasi KD= 72 x 100%. Maka diperolen KD= 0,582 x
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100% = 36%. Artinya kelenturan memberikan sumbangan atau kontribusi
terhadap kemampuan menendang bola ke sasaran (shooting) pada sepakbola siswa
putera SMA Olahraga Masmur Pekanbaru dengan persentase sebesar 37% dengan
kategori sangat rendah, sedangkan sisanya sebesar 63% dipengaruhi oleh faktor
pendukung lainnya:

Faktor pendukung dalam olahraga sepakbola meliputi koordinasi gerakan,
kecepatan gerakan, daya tahantubuh,s dan, lain-lain. Selain kondisi fisik,
keterampilan bermain ‘juga dipengaruhi oleh teknik” dan taktik, dan juga di
pengaruhi oleh minat terhadap olahraga sepakbola sehingga memberikan
peningkatan terhadap keterampilan bermain dan kemampuan menendang.

C. Pembahasan

Pengambilan data dilakukan dengan tiga tahap, tahap pertama adalah tes
power otot tungkal, tahap kedua tes kelenturan pinggangh dan tahap ketiga adalah
tes kemampuan menendang-bola ke sasaran (shoating). Setelah data didapat dan
diolah dengan menggunakan perhitungan uji regresi. Dengan demikian dapat
dijelaskan bahwa antara variabel X1 (power otot tungkai), X2 (kelenturan
pinggang), dan variabel Y (kemampuan menendang bola ke sasaran) terdapat
hubungan diantara ketiga variabel tersebut. Dengan istilah lain dapat dijelaskan
bahwa terdapat korelasi positif antara Ketiga variabel tersebut. Faktor pendukung
dalam olahraga sepakbola meliputi koordinasi gerakan, kecepatan gerakan, daya
tahan tubuh, dan kelenturan. Selain kondisi fisik, kemampuan menendang juga
dipengaruhi oleh teknik dan taktik, dan juga di pengaruhi oleh minat terhadap
olahraga sepakbola sehingga memberikan peningkatan terhadap kemampuan

menendang.
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Menurut Harsono (1995:8) power atau daya ledak otot ialah kemampuan
seseorang untuk menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam
waktu yang sependek-pendeknya. Power menyangkut kekuatan dan kecepatan

kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran kekuatan

otot maksimal dale melakukan tendangan

N ) h\‘lt\“ .M
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KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

bahan acuan penelitian selanjutnya.
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