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ABSTRAK

Yogi Purwo Negoro. 2016. Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump Dan Double
Leg Bound Terhadap Power Otot Tungkai Dengan Parameter Tendangan Jarak
Jauh Pada Pemain Sekolah Sepakbola Dikpora U-15 Weleri Tahun 2015. Kumbul
Slamet Budianto, S.Pd, M.Kes. Drs. Rubianto, M.Pd.

Kata Kunci : Pliometrik, Tendangan Jauh

Kemampuan menendang jarak jauh pemain sekolah sepakbola Dikpora U-15
kurang maksimal. Permasalahan penelitian ini : 1) Apakah latihan pliometrik depth
jump berpengaruh terhadap power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak
jauh? 2) Apakah latihan pliometrik double leg bound berpengaruh terhadap power
otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh? 3) Manakah bentuk latihan
yang berpengaruh antara latihan depth jump dengan double leg bound terhadap
power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh?

Metode penelitian dengan eksperimen pola M-S. Data diambil melalui pre-
test dan post-test. Populasi dari penelitian ini adalah pemain sekolah sepakbola
Dikpora U-15 Weleri sebanyak 22 pemain. Sampel yang digunakan dalam penelitian
ini adalah pemain sekolah sepakbola Dikpora U-15 Weleri sejumlah 22 pemain.
Variabel bebas adalah latihan pliometrik depth jump dan double leg bound, variabel
terikat adalah tendangan jarak jauh.

Hasil penelitian : 1) variabel latihan pliometrik depth jump t-hitung>t-tabel
atau 12.99>2,228, berarti signifikan. 2) variabel latihan pliometrik double leg bound t-
hitung>t-tabel atau 7.036>2,228, berarti signifikan. 3) Latihan pliometrik depth jump
terbukti berpengaruh terhadap hasil tendangan jarak jauh. Hal ini karena latihan
pliometrik depth jump berpengaruh secara signifikan terhadap tendangan jarak jauh.

Simpulan ; Ada pengaruh latihan pliometrik depth jump terhadap kemampuan
tendangan jarak jauh, ada pengaruh latihan pliometrik double leg bound terhadap
tendangan jarak jauh, latihan pliometrik depth jump memberikan pengaruh lebih
baik terhadap kememampuan tendangan jarak jauh.
Saran Kepada pelatih untuk meningkatkan power otot tungkai pemain memilih
latihan pliometrik depth jump untuk menghasilkan tendangan jauh yang maksimal.
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Olahraga telah menjadi gejala sosial yang tersebar di seluruh dunia. Gejala
sosial tersebut dapat berupa tontonan, pendidikan, mata pencarian, kesehatan dan
kebudayaan. Olahraga dapat digunakan dan diarahkan dalam berbagai tujuan
sehingga pengertian olahraga tersebut belum terdapat kesatuan yang serasi. Oleh
karena itu, olahraga merupakan gerak manusia yang sangat kompleks dan
mempunyai tujuan. Seiring dengan majunya ilmu pengetahuan dan teknologi,
olahraga di setiap negara maju termasuk Indonesia menghadapi tantangan untuk
meningkatkan dan memelihara kesegaran jasmani warga negaranya. Apabila
kesegaran jasmani di Indonesia sudah baik, maka prestasi disemua cabang
olahraga tentunya akan jauh lebih baik pula, termasuk cabang olahraga sepakbola.
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat popular. Tidak
hanya di negara maju, di Indonesia pun sepakbola telah merebut hati para pecinta
olahraga. Maka dari itu, tidak heran apabila permainan sepakbola yang lebih
dominan menggunakan kaki ini sering dimainkan oleh masyarakat dari berbagai
kalangan social,” seperti “kalangan atas, kalangan ‘'sosial menengah maupun
kalangan social bawah. Sepakbola sering dimainkan oleh anak-anak hingga orang
dewasa. Tidak hanya sepakbola pria, saat ini sepakbola wanita juga sudah mulai
berkembang. Sepakbola memiliki berbagai manfaat dan tujuan diantaranya sebagai
hiburan, sarana pendidikan, sarana rekreasi, melatih organisasi, maupun sebagai

pembentukan prestasi.



Sepakbola merupakan permainan beregu dan masing-masing regu terdiri
dari sebelas pemain yang salah satunya sebagai penjaga gawang. Permainan ini
hampir seluruhnya dimainkan menggunakan tungkai, kecuali penjaga gawang yang
diperbolehkan menggunakan lengannya di daerah tendangan hukumannya sendiri.
Dalam perkembangannya permainan ini dapat dimainkan di luar ruangan (out door)
dan di dalam ruangan (in door) (Sucipto dkk,2000:7).

Tujuan dari permainan sepakbola itu sendiri adalah pemain memasukan bola
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawangnya sendiri
agar tidak kemasukan bola. Suatu regu dinyatakan menang apabila regu tersebut
dapat memasukan bola terbanyak ke gawang lawan, sedangkan suatu regu
dinyatakan seri/draw apabila regu tersebut memasukan bola sama banyak atau
sama-sama tidak memasukan bola ke gawang. Tujuan yang paling diharapkan
dalam pelatihan pendidikan jasmani sepakbola adalah salah satu mediator agar
kelak menjadi anak yang cerdas, terampil, jujur, dan bertanggung jawab (sportif)
(Sucipto dkk, 2000:8).

Pertandingan sepakboola berlangsung selama dua babak yang waktunya
sama yaitu 45 menit kecuali ada kesepakatan lain antara wasit dan kedua tim yang
akan bertanding. Para pemain berhak mendapatkan waktu istirahat selama tidak
lebih dari 15 menit antara babak pertama dan babak kedua.

Untuk bermain sepakbola dengan baik dan benar, para pemain dibekali
dangan teknik dasar yang baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik
cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik pula. Beberapa teknik dasar yang

perlu dimiliki pemain sepkbola, yaitu menendang (kicking), menghentikan (stoping),



menggiring (driblling), menyundul (heading), merampas (tacking), lemparan kedalam
(throw-in), dan menjaga gawang (goal keeping) (Sucipto dkk, 2000:17).

Menurut Sucipto, dkk (2000:8) gerakan yang paling dominan dalam
permainan Sepakbola adalah menendang. Dengan gerakan menendang saja anak-
anak sudah dapat bermain Sepakbola. Dilihat dari rumpun gerak dan ketrampilan
dasar terdapat tiga dasar ketrampilan diantaranya adalah lokomotor, non lokomotor,
dan manipulatif. Pemain yang memiliki teknik menendang yang dengan baik, akan
mampu bermain secara efisien. Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan
(passing), menembak kegawang (shooting at the goal), dan menyapu (menjauhkan
bola dari gawang sendiri) dan menyapu untuk menggagalkan serangan lawan
(sweeping).

Kecerdasannya dalam  mengolah latihan  aspek-aspek latihan,
pengembangan faktor-faktor lain yang mendukung dalam pelatihan sepakbola,
misalnya faktor fisik, teknik, taktik, mental dan kematangan juara (M. Sajoto 1998:7).
Dalam permainan sepakbola untuk bisa menghasilkan tendangan melambung jarak
jauh lebih tepat bila menggunakan kura-kura kaki bagian dalam, karena akan
menghasilkan tendangan bola yang parabola sehingga jarak yang akan di tempuh
semakin jauh. Agar tendangan menjadi lambung dan keras tentu dibutuhkan power
otot tungkai yang maksimal, oleh karena itu perlu melatih power otot tungkai. Dalam
melatih power otot tungkai dapat digunakan salah satu metode latihan yaitu dengan
metode pliometrik. Adapun materi latihan Pliometrik untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai adalah latihan Depth Jump dan Double Leg Bound. Menendang bola
melambung agar menghasilkan tendangan yang jauh maka gerakan eksplosif otot

tungkai sangat dibutuhkan untuk memperoleh gaya yang besar.



Dalam pengamatan dilapangan, pemain-pemain asing (Eropa) biasa
menendang bola sampai 2/3 lapangan sepakbola sedangkan bagi pemain Indonesia
150 meter.Kebanyakan pola permainan Internasional (Eropa) mengandalkan
shooting jarak jauh, hal ini dikarenakan rapatnya baris pertahanan. Dari data hasil
tes awal di ketahui rata-rata tendangan jarak jauh sejauh 32,4 meter. Di lihat dari
hasil data tes awal diketahui bahwa kemampuan tendangan jarak jauh masih
kurang. Maka dari itu peneliti memberikan treatment atau bentuk latihan khusus
untuk melatih power otot tungkai yang bertujuan untuk meningkatkan kemampuan
tendangan jarak jauh. Selain itu juga, para pemain yang mengikuti latihan di sekolah
sepakbola Dikpora Weleri belum mempunyai tendangan lambung yang jauh,
padahal fungsi tendangan lambung sangat besar manfaatnya, diantaranya
menjauhkan dari titik aman (Dekat gawang), untuk mencetak gol (shooting), umpan
lambung jarak jauh. Banyak metode latihan untuk meningkatkan power otot tungkai.
Misalnya dengan menggunakan katrol, bangku, skipping, barbell, dumbbell dan juga
bola berbeban (ball medicine).

Dari hasil pengamatan di lapangan belum ada bentuk latihan khusus untuk
melatih kemampuan tendangan jarak jauh. Dari sini peneliti ingin menggunakan
metode baru yang lebin efektif 'dan efesien yang berkembang di abad 2000, yaitu
Pliometrik. Adapun- latihan® yang :digunakan adalah Depth Jump dan Double Leg
Bound.

Sekolah sepakbola Dikpora Weleri merupakan salah satu klub yang ada di
Kabupaten Kendal. Adapun pemain yang mengikuti latihan rata-rataa berumur 15
tahun. Kelompok umur U-15 berjumlah 22 pemain. Tempat yang digunakan untuk

berlatih adalah lapangan Sambung Sari Kecamatan Weleri Kabupaten Kendal.



Sebelum diadakan penelitian, peneliti mengamati langsung di lapangan. Para
pemain sekolah sepakbola Dikpora Weleri mempunyai kemampuan yang berbeda-
beda antara pemain satu dengan yang lainnya, yaitu mengenai tendangan jarak
jauh. Hal ini terlihat pada saat latihan maupun pertandingan ada pemain yang
memiliki tendangan keras dan tepat sasaran, ada juga pemain yang memiliki
tendangan lemah tidak tepat sasaran. Apabila dirata-rata hasil tendangan jarak jauh
para pemain sekolah sepakbola Dikpora Weleri hanya memiliki tendangan di bawah
50 meter, padahal ukuran lapangan sepakbola tersebut panjangnya 90-120 meter,
sedangkan lebarnya 45-90 meter. Oleh karena itu dalam permainan sepakbola
dibutuhkan tendangan jarak jauh setidaknya 2/3 dari lapangan bahkan lebih jauh
lebih baik. Para pemain sekolah sepakbola Dikpora Weleri dalam permainan belum
dapat memaksimalkan dan memanfaatkan tendangan jarak jauh, padahal fungsi
tendangan jarak jauh sangat besar manfaatnya, di antaranya menjauhkan bola dari
titik aman (dekat gawang), menyapu bola dari serangan lawan, mencetak gol,
mengumpan jarak jauh pada teman.

Untuk dapat melakukan tendangan jarak jauh dengan hasil yang baik
disamping menguasai teknik tendangan juga perlu adanya power tungkai yang
besar, untuk mengasilkan tendangan yang jauh untuk itu diperlukan latihan untuk
meningkatkan power otot tungkai. :Dalam permainan: sepakbola untuk menghasilkan
tendangan melambung jarak jauh lebih tepat bila menggunakan kura-kura bagian
dalam, karena akan menghasilkan tendangan bola yang parabola sehingga jarak
yang ditempuh semakin jauh. Agar tendangan menjadi lambung dan keras tentu
dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal, oleh karena itu perlu melatih power

otot tungkai. Menendang bola melambung agar menghasilkan tendangan yang jauh



maka gerakan eksplosif otot tungkai sangat dibutuhkan untuk memperoleh gaya
yang besar.

Berdasarkan uraian diatas peneliti bermaksud mengadakan penelitian
dengan judul: “Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump dan Double Leg
Bound Terhadap Power Otot Tungkai dengan Parameter Tendangan Jarak
Jauh pada Pemain Sekolah Sepakbola Dikpora U-15 Weleri Tahun 2015”.
Adapun dasar lain pemilihan judul dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1) Penguasaan teknik dasar bermain sepakbola merupakan modal utama dalam
permainan ini.

2) Kemampuan menendang jauh merupakan modal utama yang harus dikuasai
oleh para pemain sepakbola.

3) Secara teoritis kekuatan otot tungkai memiliki peranan yang sangat besar untuk
menentukan kemampuan menendang jarak jauh.

4) Belum adanya program latihan fisik khusus untuk melatih power otot tungkai.

5) Berdasar pengalaman penulis di lapangan, khususnya di SSB Dikpora U-15
Weleri belum pernah dilakukan kajian ilmiah terkait kemampuan menendang

jarak jauh sehingga perlu dilakukan suatu penelitian.

1.2 IDENTIFIKASI MASALAH

Berdasarkan uraian di atas, dapat diidentifikasi beberapa masalah, yaitu:

1) Kurangnya fasilitas olehraga, khususnya sepakbola di Sekolah Sepakbola
Dikpora U-15 Weleri.

2) Kurangnya antusias pada anak saat melakukan aktifitas fisik khususnya.



3) Potensi yang ada dalam diri pemain yang belum dikembangkan secara
maksimal.

4) Kurangnya dukungan dari orang tua dalam hal pembiayaan pada anak.

5) Masih rendahnya keterampilan tendangan jarak jauh pemain sekolah sepakbola

Dikpora U-15 Weleri.

1.3 PEMBATASAN MASALAH

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah diatas, maka yang
menjadi batasan masalah dalam penelitian ini adalah adakah Pengaruh Latihan
Pliometrik Depth Jump dan Double Leg bound Terhadap Power Otot Tungkai
dengan Parameter Tendangan Jarak Jauh di Sekolah Sepakbola Dikpora U-15

Weleri.

1.4 RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan pada latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah yang telah dibahas pada kajian sebelumnya, maka permasalahan

penelitian yang dicari pemecahannya dirumuskan sebagai berikut :

1) Apakah latihan pliometrik Depth Jump berpengaruh terhadap power otot tungkai
dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain Sekolah Sepakbola
Dikpora U-15Weleri?

2) Apakah latihan pliometrik Double Leg Bound berpengaruh terhadap power otot
tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain Sekolah

Sepakbola Dikpora U-15 Weleri?



3) Manakah bentuk latihan yang berpengaruh antara latihan Depth Jump dengan
Double Leg Bound terhadap power otot tungkai dengan parameter tendangan

jarak jauh pada pemain Sekolah Sepakbola Dikpora U-15 Weleri?

1.5 TUJUAN PENELITIAN
Berdasarkan pada rumusan masalah yang diajukan, maka tujuan yang ingin

dicapai dari penelitian ini adalah :

1) Untuk mengetahui apakah latihan pliometrik Depth Jump berpengaruh terhadap
power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain
Sekolah Sepakbola Dikpora U-15 Weleri.

2) Untuk mengetahui apakah latihan pliometrik Double Leg Bound berpengaruh
terhadap power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh pada
pemain Sekolah Sepakbola Dikpora U-15 Weleri.

3) Untuk mengetahui bentuk latihan mana yang lebih berpengaruh antara latihan
Depth Jump dengan Double Leg Bound terhadap power otot tungkai dengan
parameter tendangan jarak jauh pada pemain Sekolah Sepakbola Dikpora U-15

Weleri.

1.6 MANFAAT PENELITIAN

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah dalam
melatih cabang olahraga sepakbola khususnya teknik menendang bola. Selain itu
hasil penelitian yang diperoleh dapat memberikan sumbangan yang positif dalam
dunia sepakbola bagi para pelatih dan guru pendidikan jasmani dan kesehatan

dalam melatih dan mengajar, memilih dan mengembangkan pola latihan yang tepat



dan sesuai dengan kebutuhan dasar menendang bola, agar latihan yang dilakukan
dapat berjalan efektif dan efisien, dan diharapkan dapat memberikan sumbangan
positif pada pengembangan ilmu pengetahuan dan teori kepelatihan cabang
olahraga sepakbola, khusushya pada peningkatan kekuatan dan jarak tendangan

dengan latihan pliometrik.



BAB I

LANDASAN TEORI, KERANGKA BERFIKIR DAN HIPOTESIS

2.1 Teknik Dasar Sepakbola

Untuk bermain sepakbola dengan baik pemain harus dibekali dasar yang
baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik cenderung pemain tersebut dapat
memainkan sepakbola yang baik pula. Beberapa teknik yang harus dikuasai
diantaranya teknik tanpa bola maupun dengan bola. Teknik dengan bola adalah
semua gerakan dengan bola yang terdiri atas : 1) menendang bola (kicking), 2)
menguasai bola (controling), 3) menggiring bola (dribbling), 4) menyundul bola
(haeding), 5) melempar bola (trhow-in), 6) gerak tipu dengan bola (keeping), 7)
merampas atau merebut bola (sliding), 8) teknik khusus penjaga gawang
(Sukatamsi, 1998 : 8). Menendang bola merupakan salah satu teknik permainan
sepakbola yang dominan. Pemain yang memiliki teknik menendang dengan baik
akan bermain baik dan efesien. Untuk mengoper atau mengumpan jauh ke pemain
dibutuhkan tendangan jauh-dan akurasi tendangan yang-baik. Tujuan menendang
bola adalah mengumpan, menendang kearah gawang, menggagalkan serangan
lawan, dan teknik menendang bola sesuai dengan perkenaan kaki sebagai berikut:
1) menendang dengan kaki dalam, 2) menendang dengan kaki bagian luar, 3)
menendang dengan punggung kaki, 4) menendang dengan tumit. Demi menjadi
pemain sepakbola yang baik harus belajar menendang bola antara lain adalah untuk
memberikan umpan kepada teman, disamping itu juga untuk membuat gol ke
gawang lawan (Djawal 1976:11). Pertandingan sepakbola dimenangkan dengan

mencetak lebih dari 70% gol-gol tersebut dari tembakan (Richard Widows, 1982:26).

10
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2.2 Teknik Menendang Bola

Seorang pemain sepakbola agar dapat bermain dengan baik dan benar dia
harus bisa menendang dengan baik dan benar pula, menurut Sucipto dkk (2000:17)
menjelaskan bahwa tendangan merupakan usaha untuk memindahkan bola.
Menendang bola adalah salah satu karakteristek permainan sepakbola yang paling
dominan.Tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan (passing), menembak
kegawang (shooting at the goal), dan menggagalkan serangan lawan (sweeping).
Menendang bola mempunyai dua arah putaran, menurut Sukatamsi (1997: 33)
menjelaskan arah putaran jalannya bola ada dua macam, yaitu: a) Tendangan lurus
(Langsung). Bola setelah ditendang tidak berputar sehingga bola melambung lurus
dan jalannya kencang. Pada tendangan lurus ini, tenaga tendangan melalui titik
pusat bola, keluar menuju lintasan bola (lurus), b) Tendangan melengkung (slice).
Bola setelah ditendang berputar ke arah yang berlawanan dengan arah tendangan
dan arah bola, bila bola melambung setelah sampai puncak akan turun vertikal.
Pada tendangan melengkung ini tenaga tendangan tidak melalui pada titik pusat
bola, tenaga tendangan menyinggung bola dan memutar bola sehingga lintasan bola
melengkung atau berupa garis lengkung sesuai dengan arah putaran bola.

Di dalam' teknik tendangan terdapat bermacam-macam tendangan bola,
antara lain:
2.2.1 Atas dasar bagian mana dari kaki

Menendang dibedakan beberapa macam, yaitu menendang dengan kaki
bagian dalam (inside), menendang dengan kaki bagian luar (outside), menendang
dengan punggung kaki (instep), dan menendang dengan punggung kaki bagian

dalam (inside of the instep) (Sucipto dkk, 2000:17).
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2.2.1.1 Menendang dengan kaki bagian dalam

Kaki yang menendang adalah kaki yang dipergunakan untuk menendang
bola. Menendang bola dengan kaki bagian dalam sering digunakan dalam bermain
sepakbola. Pada umumnya teknik menendang dengan kaki bagian dalam digunakan
untuk mengumpan jarak pendek (short passing) karena lebih akurat dalam
ketepatan dalam melakukan passing bola. Analisis gerak menendang dengan kaki
bagian dalam sebagai berikut: 1) badan menghadap sasaran di belakang bola, 2)
kaki tumpu berada di samping bola + 15 cm, ujung kaki menghadap sasaran lutut
sedikit ditekuk, 3) kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga
mengenai bola, 4) perkenaan kaki pada bola tepat pada mata kaki dan tepat di
tengah-tengah bola, 5) pergelangan kaki ditegangkan pada saat mengenai bola, 6)
gerak lanjut kaki tendang diangkat menghadap sasaran, 7) pandangan ditujukan ke
bola dan mengikuti arah jalannya bola terhadap sasaran, 8) kedua lengan terbuka di
samping badan (Sucipto dkk, 2000:18).
2.2.1.2 Menendang dengan kaki bagian luar

Pada umumnya teknik menendang dengan kaki bagian luar digunakan untuk
mengumpan jarak pendek (short passing). Analisis gerakan tendangan dengan kaki
bagian luar adalah sebagai berikut: 1) posisi badan di belakang bola, kaki tumpu di
samping bola £ 25 cm, ujung kaki:menghadap sasaran, dan lutut sedikit ditekuk, 2)
kaki tendang berada di belakang bola dengan ujung kaki menghadap ke dalam, 3)
kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga mengenai bola, 4)
perkenaan kaki pada bola tepat pada punggung kaki bagian luar dan tepat di
tengah-tengah bola, pada saat perkenaan bola pergelangan kaki ditegangkan, 5)

gerak lanjut kaki tendang diangkat serong + 45° menghadap sasaran, 6) pandangan
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ke bola dan mengikuti jalannya bola ke sasaran, 7) kedua lengan terbuka menjaga
keseimbangan disamping badan (Sucipto dkk, 2000:19).
2.2.1.3 Menendang dengan punggung kaki

Umumnya menendang dengan punggung kaki digunakan untuk menembak
ke gawang (shooting at the goal). Analisis gerak menendang dengan punggung kaki
adalah sebagai berikut: 1) badan di belakang bola sedikit condong ke depan, kaki
tumpu diletakan samping bola dengan ujung menghadap sasaran, dan lutut sedikit
ditekuk, 2) kaki tendang berada di belakang bola dengan punggung kaki menghadap
ke depan, 3) kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga
mengenai bola, 4) perkenaan kaki pada bola tepat pada punggung kaki penuh dan
tepat pada tengah-tengah bola dan pada saat mengenai bola pergelangan kaki
ditegangkan, 5) gerak lanjut kaki tendang diarahkan dan diangkat kearah sasaran, 6)
pandangan mengikuti jalannya bola dan ke sasaran (Sucipto dkk, 2000:20).
2.2.1.4 Menendang dengan punggung kaki bagian dalam

Pada umumnya menendang dengan punggung kaki bagian dalam digunakan
untuk mengumpan jarak jauh (long passing). Analisis gerak menendang dengan
punggung kaki bagian dalam adalah sebagai berikut: 1) posisi badan berada di
belakang bola, sedikit serong * 40° dari garis lurus bola, kaki tumpu diletakan di
samping belakang bola + 30 cm dengan ujung kaki membentuk sudut + 40° dengan
garis lurus bola, 2) kaki tendang berada di belakang bola dengan ujung kaki serong
* 40° ke arah luar. Kaki tendang tarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga
mengenai bola. Perkenaan kaki pada bola tepat di punggung kaki bagian dalam dan
tepat pada tengah bawah bola dan pada saat kaki mengenai bola, pergelangan kaki

ditegangkan, 3) gerak lanjut kaki tendang diangkat dan diarahkan ke depan, 4)
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pandangan mengikuti jalannya bola ke sasaran, 5) lengan dibuka berada di samping
badan sebagai keseimbangan (Sucipto dkk, 2000: 21).
2.2.2 Atas dasar kegunaan atau fungsi dari tendangan

Meliputi: a) untuk memberi operan bola pada teman, b) penembakan bola ke
arah mulut gawang lawan, c) pembuatan gol kemenangan, d) pembersihan atau
penyapuan bola di daerah pertahanan (belakang) langsung ke depan, biasanya
dilakukan oleh pemain belakang untuk pematahan serangan lawan, €) dilakukan
bermacam-macam tendangan khusus yaitu untuk tendangan bebas, tendangan
sudut, tendangan hukuman (penalty).
2.2.3 Atas dasar tinggi rendahnya lambungan bola

Meliputi: a) tendangan bola rendah, bola digulirkan datar diatas permukaan
tanah sampai setinggi lutut, b) tendangan bola dilambungkan lurus atau
dilambungkan sedang, bola dilambungkan paling rendah setinggi lutut dan paling
tinggi setinggi kepala, c) tendangan bola dilambungkan tinggi, bola dilambungkan
paling rendah setinggi kepala.
2.2.4 Atas dasar arah putaran dan jalannya bola

Meliputi: a) tendangan lurus (langsung), bola setelah ditendang tidak
berputar, sehingga bola dilambungkan lurus dan jalannya kencang. Tenaga
tendangan melalui titik pusat bola, b) tendangan melengkung (slice), bola setelah
ditendang berputar ke arah berlawanan dengan arah tendangan dan arah bola, bila
bola dilambungkan setelah sampai puncak akan turun vertikal. Tenaga tendangan

tidak melalui titik pusat bola.
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2.3 Tendangan Jauh

Menendang bola merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola ke satu
tempat ke tempat yang lain dengan menggunakan kaki. Menendang bola dapat
dilakukan dalam keadaan bola diam, menggelinding atau melambung ke udara
(A.Sarumpaet, 1992:20). Hasil tendangan bola bias bermacam-macam, misalnya
menggelinding datar menyusur permukaan lapangan. Tendangan datar bola sedikit
keatas lapangan dengan sesekali memantul pada tanah, tendangan melambung
jarak pendek atau tendangan melambung jauh, yang biasa disebut tendangan jarak
jauh (A. Sarumpaet, 1992:24). Menurut Sukatamsi (1984:47) dalam ada beberapa
macam tendangan atas dasar bagian mana kaki yang digunakan untuk menendang
yaitu: 1) dengan kaki bagian dalam, 2) dengan punggung kaki bagian luar, 3)
dengan kura-kura kaki penuh, 4) dengan ujung jari, 5) dengan kura-kura bagian
dalam, dan 6) dengan tumit. Remmy Muchtar menyatakan bahwa untuk
menghasilkan tendangan melambung jarak jauh lebih tepat bila menggunakan kura-
kura bagian dalam, karena akan menghasilkan tendangan bola yang tinggi dan
melengkung sehingga jarak yang ditempuh semakin jauh. Untuk mencari jarak atau
hasil tendangan bola dengan pengaruh sudut elevasi, yaitu dengan suatu percobaan
sederhana selang karet penyiraman kebun dapat dilihat lintasan pancuran airnya jika
mulut selang diarahkan pada sudut yang besarnya berbeda. Pada sudut 0° dengan
garis vertikal tidak ada garis horizontalnya, yang ada seluruhnya kecepatan
vertikalnya. Diantara sudut 0° dan 90°, akan terlihat bahwa pada sudut yang berbeda
akan terjadi lintasan gerakan air yang berbeda pula. Ada suatu pola hubungan
sudut elevasi, jarak vertikal dan jarak horizontal dari lintasan gerakan. Dalam

gambar dibawah ini terlihat bahwa lintasan A dan lintasan B merupakan jarak



16

horizontal yang paling kecil meskipun jarak horizontalnya sama, tapi jarak
vertikalnya sangat berbeda. Sudut elevasi A menyiku dari sudut untuk elevasi B.
Sudut elevasi A adalah 20° untuk elevasi B adalah 70° sudut elevasi untuk D adalah
30° demikian juga C dan D, sudut C adalah 60° dan sudut. Hubungan ini
sedemikian rupa sehingga makin besar perbedaan antara dua sudut itu, maka makin
besar juga perbedaan titik-titik tertinggi dari lintasan gerakannya. Pada lintasan E
sudut elevasi adalah 45°, sudut dengan komponen vertical yang sama dengan
komponen horizontalnya. Dengan sudut elevasi 45° akan menghasilkan waktu
maksimal diudara dan kecepatan horizontal maksimal. Oleh karena itu, secara
teoritis untuk menghasilkan jarak horizontal yang besar membutuhkan sudut yang

optimal saat menendang bola.

Gambar 1

Pengaruh sudut elevasi pada jarak horizontal dan vertical
(Soedarminto, 1991 : 92)

2.3.1 Teknik Tendangan Jauh Dengan Kura-kura Kaki Bagian Dalam
Dalam teknik dasar sepakbola, gerakan menendang bola tidak dilihat dari
gerakan menendangnya saja, melainkan secara keseluruhan. Mulai dari letak kaki

tumpu, kaki yang menendang, sikap badan, pandangan mata dan gerakan lanjutan.
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Sehingga dapat dikatakan bahwa teknik menendang bola merupakan suatu
rangkaian gerak yang saling berkaitan. Tendangan ini sering digunakan dalam
permainan sepakbola, karena bola yang di tendang akan dapat lebih terarah menuju
sasaran. Kegunaan tendangan dengan kura-kura bagian dalam adalah untuk operan
jarak jauh (long pass), tendangan ke gawang (shooting). Karena dengan
menengdang bola dengan kura-kura kaki bagian dalam hasilnya bola tidak akan
terlalu melambung dan keras jadi lebih mudah dalam mengarahkan bola ke target
yang akan kita tuju. Prinsip dalam menendang bola dengan benar adalah:
2.3.1.1 Kaki Tumpu

Banyak pemain sepakbola kurang memperhatikan posisi kaki tumpu saat
melakukan tendangan. Kaki tumpu akan menentukan arah lintasan bola dan tinggi
rendahnya lambungan bola, lutut kaki tumpu agak sedikit ditekuk dan waktu akan
menendang lutut diluruskan merupakan kekuatan untuk mendorong kedepan. Kaki
tumpu adalah kaki yang menumpu ke tanah pada saat persiapan menendang bola
dan merupakan pondasi bagi badan atau letak titik berat badan. Posisi kaki tumpu
terhadap bola akan sangat menentukan arah lintasan bola, sehingga posisi letak
kaki tumpu berperan penting dalam pencapaian kesempurnaan dalam melakukan
tendangan dan akurasi tendangan. Posisi kaki tumpu sangat penting untuk
melakukan tendangan jauh.; Posisi kaki tumpu yang kuat, tendangan yang di
hasilkan keras, sedangkan posisi kaki tumpu goyah atau tidak kuat, tendangan yang
di hasilkan tidak maksimal . Untuk melakukan tendangan ke gawang menggunakan
kura-kura kaki bagian dalam yaitu dengan cara kaki tumpu diletakkan disamping
bola £ 10cm dengan ujung kaki membuat sudut 40° dengan garis lurus bola. Untuk

lebih jelas lihat gambar berikut :
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Gambar 2
Posisi kaki tumpu pada saat melakukan tendangan
Sumber : www.dhamarkawedhar.wordpress.com

2.3.1.2 Kaki Ayun

Kaki ayun atau yang digunakan untuk menendang adalah kaki yang
digunakan untuk melakukan tendangan bola, biasanya yang digunakan untuk
menendang bola adalah kaki yang lebih kuat. Kaki ayun yang kuat dan benar akan
menghasilkan tendangan yang jauh. Dalam menendang bola, kaki ayun sangat
dibutuhkan karena kaki ayun sebagai pengungkit agar bola yang di tendang bisa
melambung jauh ke atas. Pergelangan kaki yang menendang bola pada saat
menendang bola’ dikuatkan atau ditegangkan, sehingga kaki ayun tidak boleh
bergerak ke arah lain kecuali mengenai bola yang harus ditendang. Kaki harus di
ayunkan dari belakang ke depan- dengan. kaki melintang tegak lurus ke arah
sasaran, atau tegak lurus kaki tumpu dan ayunkan ke arah kura-kura kaki bagian
dalam tepat mengenai sasaran bola di bagian tengah bola sehingga hasilnya sesuai

dengan sasaran. Untuk lebih jelasnya lihat gambar berikut :


http://www.dhamarkawedhar.wordpress.com/�
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Gambar 3
Kaki ayun
Sumber : www.id.wikihow.com

2.3.1.4 Kaki yang Menendang

Dalam menendang bagian mana bola yang akan ditendang akan
berpengaruh terhadap jalannya bola. Jika menendang sisi kiri bola, maka bola akan
bergerak melengkung ke kanan. Jika menendang tepat di bagian tengah bola, maka
bola akan bergerak lurus ke depan. Jika menendang dari sisi kanan bola, maka bola
akan bergerak menlengkung ke kiri. Sedangkan jika menendang tepat diatas bola,
kemungkinan besar bola tidak akan bergerak kemana-mana. Dan jika anda
menendang tepat di bagian bawah bola maka bola terangkat serta melambung ke
depan. Kaki yang menendang adalah kaki yang dipergunakan untuk menendang
bola, pergelangan kaki yang untuk. menendang bola, pada saat menendang bola
dikuatkan atau ditegangkan dan tidak boleh bergerak, tungkai kaki yang menendang
bola diangkat kebelakang kemudiaan diayunkan kedepan hingga dibagian kaki yang
digunakan untuk menendang mengenai bagian bola yang ditendang kemudian
dilanjutkan dengan gerakan lanjutan gerakan kedepan, dan seterusnya bergerak lari

untuk mencari posisi. Kaki yang menendang untuk penelitian ini adalah dengan kaki
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bagian dalam atau kaki kura-kura bagian dalam. Karena posisi yang tepat untuk
menghasilkan akurasi yang maksimal dengan kaki kura-kura bagian dalam.
Tendangan dengan kaki bagian dalam adalah teknik tendangan yang menghasilkan

tendangan lurus. Untuk lebih jelasnya lihat gambar berikut :

Kick Point ]

=0
ot =

Gambar 4
Posisi kaki menendang
Sumber : www.arahbola.org

2.3.1.5 Bagian Bola yang di Tendang

Untuk melakukan tendangan ke gawang menggunakan kura-kura kaki bagian
dalam, seorang pemain harus cermat dalam menendang bola. Perkenaan bola yang
ditendang merupakan bagian bola disebelah mana yang akan ditendang, ini akan
menentukan arah jalannya bola dan tinggi rendah bola.yang ditendang nantinya.
Bagian bola yang ditendang harus tepat mengenai bola bagian tengah agar bola
yang di tendang tidak terlalu naik ke atas nantinya. Untuk bola agar bisa melambung
jauh, perkenaan bola tepat bagian bawah dan kaki harus kuat dan bertenaga.
2.3.1.6 Sikap Badan

Sikap badan seorang pemain ketika menendang bola harus baik karena akan
menentukan arah bola. Ketika menendang bola, kaki tumpu berada di samping bola,

maka pada saat menendang bola sikap badan condong ke depan, agar tendangan
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yang dihasilkan sesuai dengan harapan dan tepat ke sasaran yang akan dituju
(Sukatamsi, 1984:53). Dalam menendang tendangan jauh, posisi tubuh beda pada
saat shooting. Untuk menghasilkan bola yang melambung jauh, posisi tubuh agak
tegap sedangan shooting posisi badan agak membungkuk. Karena pada saat posisi

tegap, bola melambung jauh ke atas. Untuk lebih jelasnya bisa melihat gambar
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Gambar 5

Sikap badan setelah menendang dengan kura-kura kaki bagian dalam
Sumber : http://ryosoul.wordpress.com

2.3.1.7 Pandangan mata

Pandangan mata terutama untuk mengamati situasi atau keadaan
permainan, pada waktu akan menendang pandangan mata kearah letak atau posisi
bola dan kearah mana bola akan ditendang, akan tetapi pada saat menendang bola
mata harus melihat pada bagian mana bola akan ditendang kemudian pandangan
mata mengikuti arah gerakan bola.
2.3.1.8 Gerak Lanjutan

Gerak kaki yang menendang dilanjutkan dengan kaki ayun diangkat dan

diarahkan ke depan, pandangan mengikuti jalannya bola ke sasaran, lengan dibuka
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berada disamping badan sebagai keseimbangan (Sucipto. 2000:21). Kaki yang
diayun kedepan secara lepas mengikuti jalan bola akan menghasilkan hasil
tendangan yang jauh lebih baik, akurat, dan tepat ke sasaran dibandingkan
tendangan yang tidak ada gerak lanjutan setelah perkenaan antara kaki dan bola
yang ditendang.
2.4 Komponen yang mempengaruhi prestasi olahraga

Setiap orang yang mengikuti pembinaan olah raga sasarannya adalah
mencapai prestasi yang maksimal, untuk mencapai sasaran tersebut didukung oleh
berbagai hal misalnya sarana da prasarana. Manusia atau atlit yang telah
berprestasi dalam suatu cabang olahraga akan menghadapi masalah yang komplek
(Mochamad Sajoto, 1998), misalnya mempertahankan prestasi yang sudah dicapai,
bahkan bisa bersifat angkuh, sombong dan lain-lainnya. Kejadian diatas diharapkan
dapat diredam oleh pelatih, sehingga tidak berdampak kepada hal-hal yang lebih
fatal. Pelatih hendaknya bisa berperan sebagai teman, guru, orang tua dalam
mendekati atlet yang mengalami kekecewaan atau masalah setelah mengikuti
pertandingan atau dalam kehidupan sehari-hari (Harsono, 1988). Bahwa ada empat
dasar yang menjadi tujuan orang melakukan kegiatan olahraga (Mochamad Sajoto,
1988) antara lain' 1) mereka yang melakukan olahraga untuk rekreasi, 2) mereka
yang melakukan jolahraga runtuk :tujuan pendidikan, 3) mereka yang melakukan
kegiatan olahraga dengan tujuan untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani
tertentu, 4) mereka yang melakukan kegiatan olahraga untuk mencapai prestasi
sebagai sasaran terakhirnya. Menurut M. Anwar Pasau Ph. D dalam (Mochamad
Sajoto, 1988), bahwa faktor-faktor penentu pencapaian prestasi prima dalam olah

raga dapat diklasifikasikan atau dikelompokkan dalam empat aspek antara lain:
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aspek biologi, aspek psikologis, aspek lingkungan (environmental), aspek
penunjang. Maka dapat disimpulkan bahwa dalam pencapaian prestasi atlet ada
empat komponen yang memegang peranan penting yaitu, 1) aspek biologi meliputi
potensi atau kemampuan dasar tubuh, fungsi organ tubuh, postur tubuh, gizi. 2)
aspek psikologi meliputi intelektual, motivasi, kepribadian, koordinasi gerak. 3) aspek
lingkungan meliputi sosial, sarana dan prasarana, cuaca atau iklim. 4) aspek
penunjang meliputi pelatih, program latihan, penghargaan atau bonus. Untuk itu
disarankan kepada para atlet yang ingin mencapai prestasi yang baik (maksimal)
diharapkan dapat menjaga dan memperbaiki serta mengupayakan keempat aspek
diatas.
2.5 Kemampuan Fisik Pemain Bola

Diperlukan latihan yang teratur dan terprogram dengan baik untuk mencapai
kondisi fisik yang tinggi. Untuk itu diperlukan pengetahuan yang lebih untuk
mengetahui tentang kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik atlet memegang peranan
yang sangat penting dalam program latihannya. Program latihan dengan kondisi fisik
haruslah direncanakan secara baik dan sistematis dan ditujukan untuk
meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh
sehingga dengan demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih
baik (Harsono, 1988:153).

Terdapat banyak unsur-unsur peningkatan kondisi fisik untuk meningkatkan
prestasi, hal ini bertujuan agar kemampuan fisik atlet meningkat menuju kondisi
puncak dan berguna untuk melakukan aktivitas olah raga dalam mencapai prestasi

maksimal. Adapun komponen kondisi fisik menurut (M. Sajoto, 1995: 8) adalah:
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2.5.1 Kekuatan (strength)

Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuan
dalam mempergunakan otot-otot untuk menerima beban suatu bekerja (M. Sajoto,
1995:8). Kekuatan memegang peranan penting, karena kekuatan adalah daya
penggerak setiap aktivitas dan merupakan persyaratan untuk meningkatkan
prestasi. Dalam permainan sepakbola, kekuatan merupakan salah satu faktor yang
menentukan kemampuan permainan seseorang dalam bermain. Karena dengan
kekuatan seseorang pemain akan dapat merebut atau melindungi bola dengan baik.
Selain itu dengan memiliki kekuatan yang baik dalam sepakbola, pemain dapat
melakukan tendangan jauh yang keras dalam uasaha untuk mengumpan daerah
kepada teman maupun untuk mencetak gol.

2.5.2 Daya tahan (endurance)

Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya
untuk berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama dengan
beban tertentu (M. Sajoto, 1995:8). Permainan sepakbola merupakan salah satu
permainan yang membutuhkan daya tahan dalam jangka waktu yang cukup lama.
Daya tahan penting dalam permainan sepakbola sebab dalam jangka waktu 90
menit bahkan lebih, seseorang pemain melakukan kegiatan fisik yang terus menerus
dengan berbagai bentuk 'gerakan  seperti menendang " bola, berlari, melompat,
meluncur (sliding), body charge dan sebagainya yang jelas memerlukan daya tahan
yang tinggi.

2.5.3 Daya otot (muscular power)
Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan

maksimum yang dikerjakan dalam waktu sesingkat-singkatnya (M. Sajoto,1995:8).
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Daya otot dipengaruhi oleh kekuatan otot, kecepatan kontraksi otot sehingga semua
faktor yang mempengaruhi kedua hal-hal tersebut akan mempengaruhi daya otot.
Jadi daya otot adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk
melakukan kerja fisik secara tiba-tiba. Dalam permainan sepakbola diperlukan
gerakan yang dilakukan secara tiba-tiba misalnnya gerakan yang dilakukan pada
saat merebut bola. Pemakaian daya otot ini dilakukan dengan tenaga maksimal
dalam waktu singkat dan pendek. Orang yang sering melakukan aktivitas fisik
membuat daya ototnya menjadi baik. Daya otot dipengaruhi oleh kekuatan otot dan
kecepatan kontraksi otot sehingga semua faktor yang mempengaruhi kedua hal
tersebut akan mempengaruhi daya otot.

2.5.4 Kecepatan (speed)

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya (M. Sajoto, 1995:8). Oleh karena itu seseorang yang mempunyai
kecepatan tinggi dapat melakukan suatu gerakan yang singkat atau dalam waktu
yang pendek setelah menerima rangsang. Kecepatan disini dapat didefinisikan
sebagai laju gerak berlaku untuk tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh.
Kecepatan juga 'merupakan salah satu faktor yang menentukan kemampuan
seseorang dalam bermain sepakbola. Pemain yang memiliki kecepatan akan dapat
dengan cepat menggiring bola ke daerah lawan dan akan mudah pula dalam
mencetak gol ke gawang lawan, selain itu kecepatan juga diperlukan dengan usaha

pemain mengejar bola.
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2.5.5 Daya lentur (fleksibility)

Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam menyesuaikan diri untuk
segala aktivitas dengan pengukuran tubuh yang luas. Hal ini akan sangat mudah
ditandai dengan tingkat fleksibilitas persendian pada seluruh permukaan tubuh (M.
Sajoto, 1995:9). Dengan demikian kelentukan berarti bahwa tubuh dapat melakukan
gerakan secara bebas. Tubuh yang baik harus memiliki kelentukan yang baik pula,
hal ini dapat dicapai dengan latihan jasmani terutama untuk penguluran dan
kelentukan. Faktor yang mempengaruhi kelentukan adalah usia dan aktivitas fisik
pada usia kanjut kelentukan berkurang akibat menurunnya aktivitas otot sebagai
akibat berkurang latihan. Sepakbola memerlukan unsur flesibility, ini dimaksudkan
agar pemain dapat mengolah bola, melakukan gerak tipu, sliding tackle serta
mengubah arah dalam berlari.

2.5.6 Kelincahan (agility)

Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area tertentu,
seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda dalam kecepatan
tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti kelincahannya cukup baik (M. Sajoto,
1995:9). Kelincahan dapat kita amati dalam situasi permainan sepakbola, misalnya
seorang pemain yang tergenlincir dan jatuh di lapangan, namun masih dapat
menguasai bola dan mengoperkan bola tersebut dengan tepat kepada temannya.
Dan sebaliknya, seorang pemain yang kurang lincah mengalami situasi yang sama
tidak saja tidak mampu menguasai bola, namun kemungkinan justru mengalami

cidera karena jatuh.
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2.5.7 Keseimbangan (balance)

Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mengendalikan organ-
organ syaraf otot (M. Sajoto, 1995:9). Keseimbangan itu penting dalam kehidupan
maupun olahraga untuk itu penting dimana tanpa keseimbangan orang tidak dapat
melakukan aktivitas dengan baik. Seorang pemain sepakbola apabila memiliki
keseimbangan yang baik, maka pemain itu akan dapat mempertahankan tubuhnya
pada waktu menguasai bola. Apabila keseimbangannya baik maka pemain tersebut
tidak akan mudah jatuh dalam perebutan bola maupun dalam melakukan body
contact terhadap pemain lawan.

2.5.8 Kordinasi (coordination)

Koordinasi adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan bermacam-
macam gerak yang berada ke dalam pola gerakan tunggal secara efektif (M. Sajoto,
1995:9). Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor yang terjadi
pada suatu gerakan. Jadi apabila seseorang mempunyai koordinasi yang baik maka
ia akan dapat melaksanakan tugas dengan mudah secara efektif. Dalam sepakbola,
koordinasi digunakan pemain agar dapat melakukan gerakan teknik dalam
sepakbola secara berkesinambungan, misalnya berlari dengan melakukan dribble
yang dilanjutkan melakukan tendangan ke arah gawang dan sebagainya.

2.5.9 Ketepatan (accuracy)

Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerakan-
gerakan bebas terhadap suatu sasaran, sasaran ini dapat merupakan suatu jarak
atau mungkin suatu objek langsung yang harus dikenai dengan salah satu bidang
tubuh (M. Sajoto, 1995:9). Dengan latihan atau aktivitas olahraga yang menuju

tingkat kesegaran jasmani maka ketepatan dari kerja tubuh untuk mengontrol suatu
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gerakan tersebut menjadi efektif dan tujuan tercapai dengan baik. Ketepatan dalam
sepakbola merupakan usaha yang dilakukan seorang pemain untuk dapat
mengoperkan bola secara tepat kepada teman, selain itu juga dapat melakukan
tendangan kearah gawang secara tepat untuk mencetak gol.

2.5.10 Reaksi (reaction)

Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya
dalam menghadapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, saraf atau rasa
lainnya. Status kondisi fisik seseorang dapat diketahui dengan cara penilaian dalam
bentuk tes kemampuan (M. Sajoto, 1995:10).

2.6 Daya Ledak Otot Tungkai

Otot merupakan suatu organ atau alat yang memungkinkan tubuh dapat
bergerak. Sebagian otot tubuh ini melekat pada kerangka otot yang dapat bergerak
secara aktif sehingga dapat menggerakan bagian-bagian kerangka dalam suatu
letak tertentu. Otot dapat mengadakan kontraksi dengan cepat, apabila
mendapatkan rangsangan dari luar berupa rangsangan arus listrik, rangsangan
mekanis, dingin dan sebagainya. Syaifuddin (2006:35) mengatakan bahwa dalam
keadaan sehari-hari aktifitas otot dapat bekerja atau berkontraksi menurut pengaruh
atau perintah yang akan datang dari susunan saraf motorik (neuron eferen).

Tungkai merupakan jarak vertikal antara telapak kaki sampai dengan pangkal
paha yang diukur dengan cara berdiri tegak. Tungkai merupakan bagian dari tubuh
anggota gerak bawah dan mempunyai hubungan yang sangat erat dengan
kaitannya dalam olahraga khususnya menendang, misalnya sebagai pengungkit

disaat melakukan tendangan dalam permainan sepakbola.
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Kerangka tungkai melibatkan tulang-tulang dan otot-otot pembentuk tungkai
baik bagian atas maupun tungkai bawah. Tulang tungkai yang digunakan untuk
menendang bola antara lain Femur, Tibia, Patela, Tarsalia, Meta Tarsalia, Falang.

Daya ledak merupakan unsur diantara unsur-unsur komponen kondisi fisik
yaitu kemampuan motorik manusia yang dapat ditingkatkan sampai batas-batas
tertentu dengan melakukan latihan-latihan tertentu yang berkelanjutan dan dilakukan
secara terus menerus sesuai dengan kemampuan individu masing-masing.

Daya ledak otot (muscular power) merupakan kemampuan seseorang untuk
menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya. Dalam hal ini dapat dinyatakan bahwa daya otot = kekuatan (force) X
kecepatan (velocity). Seperti dalam lompat tinggi, tolak peluru, serta gerak lain yang
bersifat eksplosif (M. Sajoto, 1995:8)

Daya ledak merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot untuk
mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan tinggi dalam suatu
gerakan yang utuh (Suharno HP, 1993:36). Daya ledak atau explosive power
merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya atau ' sesingkat-singkatnya. ‘Untuk kerja kekuatan maksmimal yang
dilakukan dalam waktu singkat ini tercermin seperti dalam aktivitas tendangan jauh,
tolak peluru, lempar cakram serta gerakan lain yang bersifat explosive.

Daya ledak merupakan kombinasi dari kecepatan maksimal dan kekuatan
maksimal. Daya ledak ini harus ditunjukan oleh perpindahan tubuh (dalam
tendangan jauh) atau benda (peluru yang ditolak) melintasi udara, dimana otot-otot

harus mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang tinggi, agar dapat membawa
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tubuh atau objek pada saat pelaksanaan gerak untuk dapat mencapai suatu jarak
atau prestasi yang maksimal.

Berdasarkan pada pendapat pakar diatas, dapat ditarik suatu kesimpulan
pengertian bahwa daya ledak otot tungkai adalah suatu kemampuan otot tungkai
untuk melakukan aktivitas secara cepat dan kuat untuk menghasilkan tenaga. Daya
ledak otot tungkai sangat bermanfaat bagi pemain sepakbola untuk mencapai
prestasi maksimal, khususnya untuk gerakan menendang, daya ledak otot tungkai
sangat dibutuhkan saat melakukan tendangan.

Beberapa otot tungkai yang terlibat dalam kegiatan menendang bola antara
lain : otot tensor fasialata, otot abductor paha, otot gluteus maximus, otot vastus
lateralis, otot tibialis anterior, otot femoris, otot gastrochemius, otot proneus longus,

otot soleus, otot digitorum, otot paha medial dan lateral.

Ontot Tibialis anterior

tendon rektus ,‘
s : Otot Gluteus

Patela Otot Adduktor

Tendon sartorius
Otot paha lateral
Otot gastroknemius
TLTibia

Ruang _  Otot gastroknemius

Extensor  \AYA T Otot Sok lit
digitorum cus popliteum
longus
Malcoulus medialis
i 7T Tendon akhiles
Extensor 7 j Tendon extensor
Atas 27, untuk jari kaki

Gambar 6
Struktur otot tungkai (Evelyn, Anatomi dan Fisiologi Paramedis, Hal : 114)

2.6.1 Latihan Daya Ledak Otot Tungkai
Latihan adalah kegiatan atau aktivitas latihan yang dilakukan secara

berulang-ulang, sistematis, berencana, dengan beban kian hari kian bertambah.
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Berulang-ulang berarti gerakan yang dipelajari harus dilatih secara berulangkali,
agar gerakan yang semula sukar dilakukan dan koordinasi gerakan masih kaku akan
menjadi kian mudah, otomatis, dan reflek pelaksanaannya. Begitu pula koordinasi
gerak tubuh akan menjadi lebih lebiih halus sehingga menghemat energi atau
efisien. Sistematis berarti latihan dilaksanakan secara teratur, berencana, menurut
jadwal berdasarkan pola dan sistem tertentu, metode, berkesinambungan dari yang
mudah ke yang lebih kompleks.

Beban kian hari kian bertambah berarti secara berkala latihan ditingkatkan,
bila sudah tiba saatnya maka beban latihan akan ditingkatkan lagi secara terus-
menerus. Jika beban tidak ditambah maka prestasi juga tidak akan meningkat.
Seperti dalam weight-training untuk meningkatkan otot-otot, beban yang diangkat
harus semakin lama semakin berat, agar otot semakin kuat. Dalam penelitian ini
yang akan digunakan untuk meningkatkan power atau daya ledak otot tungkai
adalah bentuk latihan Depth Jump dan Double Leg Bound.

2.7 Latihan Pliometrik

Pliometrik adalah suatu metode untuk mengembangkan daya ledak
(eksplosive power), suatu komponen penting dari sebagian besar prestasi atau kerja
olahraga. Dari sudut pandang praktis latihan relatif mudah diajarkan dan dipelajari
sserta menempatkannya lebih sedikit tuntutan fisik tubuh daripada latihan kekuatan
atau daya tahan. Pliometrik dengan cepat menjadi bagian integral dari program
latihan keseluruhan dalam berbagai cabang olahraga (M. Furgon H, Muchsin
Doeswes, 2002:1).

Asal istilah pliometrik diperkirakan dari kata bahasa Yunani “pleythuein”

berarti “membesar” atau “meningkatkan” atau akar dari bahasa Yunani “plio” dan
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“metric”. Sekarang ini pliometrik mengacu pada latihan-latihan yang ditandai dengan
kontraksi-kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang cepat
dan dinamis atau peregangan otot-otot yang terlihat (M. Furqon H, Muchsin
Doeswes, 2002:2).

Plyometrics are drills or exercises aimed at linking sheer strength and speed
of movement to produce an explosive-reactive type of movement. The term is often
used to refer to jumping drills and depth jumping, but plyometrics can include and
drill or exercise utilizing the strength reflex to produce an explosive reaction (Tudor
O. Bompa, 19932:158).

Terjemahan : pliometrik adalah latihan yang diarahkan pada kecepatan dan
kekuatan untuk menghasilkan daya ledak tipe reaksi dari suatu gerakan. Latihan ini
sering digunakan untuk mengacu pada latihan melompat tetapi pliometrik dapat
mencakup macam-macam latiha, reflek kekuatan untuk menghasilkan daya ledak
(Tudor O.Bompa, 1932:158).

Dalam latihan pliometrik ada beberapa pedoman-pedoman khusus untuk
melakukan latihan yang tepat dan efektif yang harus diikuti meliputi pemanasan dan
pendinginan, intensitas tinggi, beban lebih progresif, memaksimalkan gaya atau
meminimalkan waktu, lakukan sejumlah ‘perulangan, istirahat yang cukup, bangun
landasan yang kuat-lebih dahulu, dan program latihan individualisasi.

1) Pemanasan dan pendinginan (warm up and warm down)

Dikarenankan latihan pliometrik membutuhkan kelenturan dan kelincahan

maka semua latiha harus diikuti dengan periode pemanasan dan pendinginan yang

tepat dan memadai (M.Furqon H, Doeswes, 2002:17).
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2) Intensitas tinggi

Intensitas merupakan faktor penting dalam latihan pliometrik. Kecepatan
pelaksanaan dengan kerja maksimal sangat penting untuk memperoleh efek latihan
yang optimal. Kecepatan peregangan otot lebih penting dari pada besarnya
peregangan. Respon reflek yang dicapai makin besar jika otot diberi beban yang
cepat, karena latihan-latihan harus dilakukan dengan sungguh-sungguh (intensif),
maka penting untuk diberikan kesempatan untuk beristirahat yang cukup di antara
serangkaian latihan yang terus menerus (M. Furgon H, Muchsin Doeswes, 2002:17).
3) Beban lebih yang progresif

Beban latihan harus diberikan beban lebih yang resitif, temporal, dan spatial.
Beban memaksa otot-otot bekerja pada intensitas yang tinggi. Beban lebih yang
tepat ditentukan dengan mengontrol ketinggian turun atau jatuhnya atlet, beban
yang digunakan dan jarak tempuh. Jadi, dengan menggunakan beban yang
melampaui tuntutan beban lebih yang relative dari gerakan-gerakan pliometrik
tertentu dapat meningkatkan kekuatan tetapi tidak selalu meningkatkan power
eksplosive beban lebih resitif pada kebanyakan latihan pliometrik adalah berupa
gaya momentum dan gravitasi dengan menggunakan beban (M. Furgon H, Muchsin
Doeswes, 2002:18).
4) Memaksimalkan gaya atau meminimalkan waktu

Baik gaya atau kecepatan gerak sangat penting dalam latihan pliometrik.
Dalam hal ini titik beratnya adalah kecepatan dimana suatu aksi tertentu dapat

dilakukan beban (M. Furgon H, Muchsin Doeswes, 2002:18)
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5) Lakukan sejumlah ulangan

Banyaknya ulangan tergantung pada bentuk-bentuk latihan dengan sedikit
ulangan untuk latihan-latihan yang berat sedangkan banyak ulangan untuk latihan-
latihan yang ringan beban (M. Furgon H, Muchsin Doeswes, 2002:18).
6) Istirahat dengan cukup

Periode istirahat satu sampai dua menit yang cukup di sela-sela untuk set
biasanya sudah memadai sistem neuromuscular yang mendapat tekanan karena
latihan pliometrik untuk pulih (M. Furgon H, Muchsin Doeswes, 2002:20)
7) Bangun landasan yang kuat terlebih dahulu

Karena dasar atau landasan kekuatan penting dan bermanfaat dalam
pliometrik maka suatu program latihan beban harus dirancang untuk mendukung
dan bukannya menghambat power eksplosive (M. Furgon H, Muchsin Doeswes,
2002:20).
8) Program latihan individualisasi

Dalam penelitian ini latihan dilakukan selama 16 kali pertemuan dengan
beban 40%- 100% vyaitu dimulai beban latihan awal sebanyak 6 kali latihan baik
latihan depth jump dan double leg bound yang dilaksanakan tiga kali dalam
seminggu, sehingga hasil latihan sudah dapa terlihat.
9) Pedoman pelaksanaan yang lain

Penempatan kaki yang benar pada saat kerja mutlak diperlukan. Untuk
mencapai pelepasan secepat mungkin atlet harus menjaga agar pergelangan kaki
tetap terkunci pada saat mendarat di lapangan. Cara terbaik untuk mendarat di
lapangan adalah bertumpu dengan mata kaki, meskipun hal itu lebih mudah

dikatakan dari pada dilakukan (M. Furqon H, Muchsin Doeswes,2002:24).
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2.7.1 Depth jump

Usaha untuk meningkatkan power otot tungkai dapat dilakukan dengan cara
atau metode pliometrik, antara lain dengan latihan depth jump. Latihan ini
memerlukan kotak atau bangku yang tingginya kira-kira 25-45 inci. Permukaan
pendaratan agak lunak, seperti rumput atau matras gulat. Latihan ini sangat baik
untuk otot-otot quadriceps dan hip girdle dan juga untuk punggung bagian bawah
serta hamstring. Depth jump dapat diterapkan untuk berbagai cabang olahraga,
karena menggunakan kekuatan dan kecepatan tungkai. Pelaksanaan latihan depth
jump, yaitu mulailah dengan sikap berdiri pada ujung kotak atau balok dan ujung
kaki menjular ke luar. Usahakan lutu agak ditekuk dan lengan di samping badan
dengan rileks. Jatuh atau turunlah dari kotak ke tanah (jangan loncat). Mendaratlah
dengan kedua kaki dan lutut ditekuk untuk mengatasi goyangan pada saat
mendarat. Setelah mendarat di tanah, segeralah mulai meloncat dengan
mengayukan lengan ke atas dan membentangkan tubuh setinggi dan sejauh
mungkin. Latihan ini memerlukan intensitas dan kerja maksimum agar mencapai

hasil optimal. Lakukan 3-6 set dengan waktu istirahat kira-kira 1 menit di antara set.

Gambar 7
Latihan Pliometrik Depth Jump
Sumber :
http://www.todayfitness.net/articles/leqg plyometrics.htm
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2.7.2 Double leg bound

Latihan ini mengembangkan power otot-otot tungkai dan pinggul, khususnya
gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocinemus. Otot-otot lengan dan bahu
secara tidak langsung juga terlibat. Latihan ini memiliki aplikasi yang luas untuk
berbagai cabang olahraga. Pelaksanaan latihan double leg bound yaitu, mulailah
dengan posisi half-squat. Lengan berada disamping badan, bahu condong ke depan
melebihi posisi lutut. Usahakan punggung lurus dan pandangan ke depan. Loncatlah
ke depan dan ke atas, menggunakan ekstensi pinggul dan gerakan lengan untuk
mendorong ke depan. Usahakan mencapai ketinggian dan jarak maksimum dengan
posisi tubuh tegak. Setelah mendarat, kembali lagi ke posisi awal dan mulai
bounding berikutnya. Lakukan 3-6 set, jumlah ulangan 8-12 kali dan kira-kira waktu

istirahat 1 menit di antara set.

Gambar 8
Latihan Pliometrik Double Leg Bound
Sumber :
http://lwww.israelekanem.com/madfit-day-8/
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2.8 Kerangka Berpikir

2.8.1 Pengaruh latihan pliometrik depth jump terhadap power otot tungkai
dengan parameter tendangan jarak jauh

Pliometrik adalah suatu metode untuk mengembangkan daya ledak
(eksplosive power), suatu komponen penting dari sebagian besar prestasi atau kerja
olahraga. Dari sudut pandang praktis latihan relatif mudah diajarkan dan dipelajari
sserta menempatkannya lebih sedikit tuntutan fisik tubuh daripada latihan kekuatan
atau daya tahan. Pliometrik dengan cepat menjadi bagian integral dari program
latihan keseluruhan dalam berbagai cabang olahraga (M. Furgon H, Muchsin
Doeswes, 2002:1). Asal istilah pliometrik diperkirakan dari kata bahasa Yunani
“pleythuein” berarti “membesar” atau “meningkatkan” atau akar dari bahasa Yunani
“plio” dan “metric”. Sekarang ini pliometrik mengacu pada latihan-latihan yang
ditandai dengan kontraksi-kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap
pembebanan yang cepat dan dinamis atau peregangan otot-otot yang terlihat (M.
Furgon H, Muchsin Doeswes, 2002:2).

Plyometrics are drills or exercises aimed at linking sheer strength and speed
of movement to produce an explosive-reactive type of movement. The term is often
used to refer to jumping drills and depth jumping, but plyometrics can include and
drill or exercise utilizing the strength reflex to produce an explosive reaction (Tudor
O. Bompa, 19932:158). Terjemahan : pliometrik adalah latihan yang diarahkan pada
kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan daya ledak tipe reaksi dari suatu
gerakan. Latihan ini sering digunakan untuk mengacu pada latihan melompat tetapi
pliometrik dapat mencakup macam-macam latiha, reflek kekuatan untuk

menghasilkan daya ledak (Tudor O.Bompa, 1932:158).
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Dalam latihan pliometrik ada beberapa pedoman-pedoman khusus untuk
melakukan latihan yang tepat dan efektif yang harus diikuti meliputi pemanasan dan
pendinginan, intensitas tinggi, beban lebih progresif, memaksimalkan gaya atau
meminimalkan waktu, lakukan sejumlah perulangan, istirahat yang cukup, bangun
landasan yang kuat lebih dahulu, dan program latihan individualisasi. Dalam
permainan sepakbola dibutuhkan kondisi fisik yang bagus, disamping penguasaan
teknik dalam bermain sepakbola, untuk menghasilkan tendangan lambung yang jauh
dengan arah yang tepat tentu dibutuhkan teknik menendang yang benar serta
dukungan otot tungkai yang baik. Usaha untuk meningkatkan power otot tungkai
dapat dilakukan dengan cara atau metode pliometrik, yaitu dengan latihan pliometrik
depth jump dan double leg bound.

Usaha untuk meningkatkan power otot tungkai dapat dilakukan dengan cara
atau metode pliometrik, antara lain dengan latihan depth jump. Latihan ini
memerlukan kotak atau bangku yang tingginya kira-kira 25-45 inci. Permukaan
pendaratan agak lunak, seperti rumput atau matras gulat. Latihan ini sangat baik
untuk otot-otot quadriceps dan hip girdle dan juga untuk punggung bagian bawah
serta hamstring. Depth jump dapat diterapkan untuk berbagai cabang olahraga,
karena menggunakan kekuatan dan kecepatan tungkai. Pelaksanaan latihan depth
jump, yaitu mulailah dengan: sikap ‘berdiri pada ujung kotak atau balok dan ujung
kaki menjular ke luar. Usahakan lutu agak ditekuk dan lengan di samping badan
dengan rileks. Jatuh atau turunlah dari kotak ke tanah (jangan loncat). Mendaratlah
dengan kedua kaki dan lutut ditekuk untuk mengatasi goyangan pada saat
mendarat. Setelah mendarat di tanah, segeralah mulai meloncat dengan

mengayukan lengan ke atas dan membentangkan tubuh setinggi dan sejauh
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mungkin. Latihan ini memerlukan intensitas dan kerja maksimum agar mencapai
hasil optimal. Lakukan 3-6 set dengan waktu istirahat kira-kira 1 menit di antara set.

2.8.2 Pengaruh latihan pliometrik double leg bound terhadap power otot
tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh

Pliometrik adalah suatu metode untuk mengembangkan daya ledak
(eksplosive power), suatu komponen penting dari sebagian besar prestasi atau kerja
olahraga. Dari sudut pandang praktis latihan relatif mudah diajarkan dan dipelajari
sserta menempatkannya lebih sedikit tuntutan fisik tubuh daripada latihan kekuatan
atau daya tahan. Pliometrik dengan cepat menjadi bagian integral dari program
latihan keseluruhan dalam berbagai cabang olahraga (M. Furgon H, Muchsin
Doeswes, 2002:1). Asal istilah pliometrik diperkirakan dari kata bahasa Yunani
“pleythuein” berarti “membesar” atau “meningkatkan” atau akar dari bahasa Yunani
“plio” dan “metric’. Sekarang ini pliometrik mengacu pada latihan-latihan yang
ditandai dengan kontraksi-kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap
pembebanan yang cepat dan dinamis atau peregangan otot-otot yang terlihat (M.
Furgon H, Muchsin Doeswes, 2002:2).

Latihan double leg bound mengembangkan power otot-otot tungkai dan
pinggul, khususnya gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocinemus. Otot-otot
lengan dan bahu secara tidak langsung juga terlibat. Latihan ini memiliki aplikasi
yang luas untuk berbagai cabang olahraga. Pelaksanaan latihan double leg bound
yaitu, mulailah dengan posisi half-squat. Lengan berada disamping badan, bahu
condong ke depan melebihi posisi lutut. Usahakan punggung lurus dan pandangan
ke depan. Loncatlah ke depan dan ke atas, menggunakan ekstensi pinggul dan
gerakan lengan untuk mendorong ke depan. Usahakan mencapai ketinggian dan

jarak maksimum dengan posisi tubuh tegak. Setelah mendarat, kembali lagi ke



40

posisi awal dan mulai bounding berikutnya. Lakukan 3-6 set, jumlah ulangan 8-12
kali dan kira-kira waktu istirahat 1 menit di antara set.

2.8.3 Latihan pliometrik depth jump memberikan pengaruh lebih baik
terhadap power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh.

Otot merupakan suatu organ atau alat yang memungkinkan tubuh dapat
bergerak. Sebagian otot tubuh ini melekat pada kerangka otot yang dapat bergerak
secara aktif sehingga dapat menggerakan bagian-bagian kerangka dalam suatu
letak tertentu. Otot dapat mengadakan kontraksi dengan cepat, apabila
mendapatkan rangsangan dari luar berupa rangsangan arus listrik, rangsangan
mekanis, dingin dan sebagainya. Syaifuddin (2006:35) mengatakan bahwa dalam
keadaan sehari-hari aktifitas otot dapat bekerja atau berkontraksi menurut pengaruh
atau perintah yang akan datang dari susunan saraf motorik (neuron eferen). Tungkai
merupakan jarak vertical antara telapak kaki sampai dengan pangkal paha yang
diukur dengan cara berdiri tegak. Tungkai merupakan bagian dari tubuh anggota
gerak bawah dan mempunyai hubungan yang sangat erat dengan kaitannya dalam
olahraga khususnya menendang, misalnya sebagai pengungkit disaat melakukan
tendangan dalam permainan sepakbola. Kerangka tungkai melibatkan tulang-tulang
dan otot-otot pembentuk tungkai baik bagian atas -maupun tungkai bawah. Tulang
tungkai yang digunakan untuk menendang bola antara lain Femur, Tibia, Patela,
Tarsalia, Meta Tarsalia, Falang.

Daya ledak merupakan unsure diantara unsure-unsur komponen kondisi fisik
yaitu kemampuan motorik manusia yang dapat ditingkatkan sampai batas-batas
tertentu dengan melakukan latihan-latihan tertentu yang berkelanjutan dan dilakukan
secara terus menerus sesuai dengan kemampuan individu masing-masing. Daya

ledak otot (muscular power) merupakan kemampuan seseorang untuk
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menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya. Dalam hal ini dapat dinyatakan bahwa daya otot = kekuatan (force) X
kecepatan (velocity). Seperti dalam lompat tinggi, tolak peluru, serta gerak lain yang
bersifat eksplosif (M. Sajoto, 1995:8). Daya ledak merupakan kemampuan otot atau
sekelompok otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan
tinggi dalam suatu gerakan yang utuh (Suharno HP, 1993:36). Daya ledak atau
explosive power merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang
untuk mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang
sependek-pendeknya atau sesingkat-singkatnya. Untuk kerja kekuatan maksmimal
yang dilakukan dalam waktu singkat ini tercermin seperti dalam aktivitas tendangan
jauh, tolak peluru, lempar cakram serta gerakan lain yang bersifat explosive.

Daya ledak merupakan kombinasi dari kecepatan maksimal dan kekuatan
maksimal. Daya ledak ini harus ditunjukan oleh perpindahan tubuh (dalam
tendangan jauh) atau benda (peluru yang ditolak) melintasi udara, dimana otot-otot
harus mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang tinggi, agar dapat membawa
tubuh atau objek pada saat pelaksanaan gerak untuk dapat mencapai suatu jarak
atau prestasi yang maksimal. Berdasarkan pada pendapat pakar diatas, dapat ditarik
suatu kesimpulan pengertian bahwa daya ledak otot tungkai adalah suatu
kemampuan otottungkai untuk: melakukan aktivitas secara cepat dan kuat untuk
menghasilkan tenaga. Daya ledak otot tungkai sangat bermanfaat bagi pemain
sepakbola untuk mencapai prestasi maksimal, khususnya untuk gerakan
menendang, daya ledak otot tungkai sangat dibutuhkan saat melakukan tendangan.
Latihan adalah kegiatan atau aktivitas latihan yang dilakukan secara berulang-ulang,

sistematis, berencana, dengan beban kian hari kian bertambah. Berulang-ulang
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berarti gerakan yang dipelajari harus dilatih secara berulangkali, agar gerakan yang
semula sukar dilakukan dan koordinasi gerakan masih kaku akan menjadi kian
mudah, otomatis, dan reflek pelaksanaannya. Begitu pula koordinasi gerak tubuh
akan menjadi lebih lebiih halus sehingga menghemat energy atau efisien. Sistematis
berarti latihan dilaksanakan secara teratur, berencana, menurut jadwal berdasarkan
pola dan system tertentu, metodis, berkesinambungan dari yang mudah ke yang
lebih kompleks. Beban kian hari kian bertambah berarti secara berkala latihan
ditingkatkan, bila sudah tiba saatnya maka beban latihan akan ditingkatkan lagi
secara terus-menerus. Jika beban tidak ditambah maka prestasi juga tidak akan
meningkat. Seperti dalam weight-training untuk meningkatkan otot-otot, beban yang
diangkat harus semakin lama semakin berat, agar otot semakin kuat. Dalam
penelitian ini yang akan digunakan untuk meningkatkan power atau daya ledak otot
tungkai adalah bentuk latihan Depth Jump dan Double Leg Bound.

Usaha untuk meningkatkan power otot tungkai dapat dilakukan dengan cara
atau metode pliometrik, antara lain dengan latihan depth jump. Latihan ini
memerlukan kotak atau bangku yang tingginya kira-kira 25-45 inci. Permukaan
pendaratan agak lunak, seperti rumput atau matras gulat. Latihan ini sangat baik
untuk otot-otot quadriceps dan hip girdle dan juga untuk punggung bagian bawah
serta hamstring. Depth jump dapat diterapkan untuk berbagai cabang olahraga,
karena menggunakan kekuatan dan kecepatan tungkai. Pelaksanaan latihan depth
jump, yaitu mulailah dengan sikap berdiri pada ujung kotak atau balok dan ujung
kaki menjular ke luar. Usahakan lutu agak ditekuk dan lengan di samping badan
dengan rileks. Jatuh atau turunlah dari kotak ke tanah (jangan loncat). Mendaratlah

dengan kedua kaki dan lutut ditekuk untuk mengatasi goyangan pada saat
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mendarat. Setelah mendarat di tanah, segeralah mulai meloncat dengan
mengayukan lengan ke atas dan membentangkan tubuh setinggi dan sejauh
mungkin. Latihan ini memerlukan intensitas dan kerja maksimum agar mencapai
hasil optimal. Lakukan 3-6 set dengan waktu istirahat kira-kira 1 menit di antara set.

Latihan double leg bound mengembangkan power otot-otot tungkai dan
pinggul, khususnya gluteals, hamstrings, quadriceps, dan gastrocinemus. Otot-otot
lengan dan bahu secara tidak langsung juga terlibat. Latihan ini memiliki aplikasi
yang luas untuk berbagai cabang olahraga. Pelaksanaan latihan double leg bound
yaitu, mulailah dengan posisi half-squat. Lengan berada disamping badan, bahu
condong ke depan melebihi posisi lutut. Usahakan punggung lurus dan pandangan
ke depan. Loncatlah ke depan dan ke atas, menggunakan ekstensi pinggul dan
gerakan lengan untuk mendorong ke depan. Usahakan mencapai ketinggian dan
jarak maksimum dengan posisi tubuh tegak. Setelah mendarat, kembali lagi ke
posisi awal dan mulai bounding berikutnya. Lakukan 3-6 set, jumlah ulangan 8-12
kali dan kira-kira waktu istirahat 1 menit di antara set.

Berdasarkan menjelasan diatas, maka dapat disimpulkan yang memberikan
pengaruh terhadap power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh
adalah latihan pliometrik depth jump. Karena latihan pliometrik depth jump sangat
baik untuk otot-otot quadriceps dan hip girdle dan juga untuk punggung bagian
bawah serta hamstring. Depth jump dapat diterapkan untuk berbagai cabang
olahraga, karena menggunakan kekuatan dan kecepatan tungkai.

2.9 Hipotesis
Hipotesis adalah jawaban sementara yang masih lemah kebenarannya.

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap permasalahan penelitian sampai
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terbukti melalui data yang terkumpul. (Suharsimi Arikunto, 2006:62). Berdasarkan
landasan teori dan analisis gerakan tendangan jauh dengan latihan pliometrik
terhadap kekuatan otot tungkai maka peneliti mendapatkan gambaran untuk
merumuskan hipotesis yaitu :

1) Ada pengaruh latihan pliometrik depth jump terhadap power otot tungkai dengan
parameter tendangan jarak jauh pada pemain sekolah sepakbola Dikpora U-15
Weleri tahun 2015.

2) Ada pengaruh latihan pliometrik double leg bound terhadap power otot tungkai
dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain sekolah sepakbola Dikpora
U-15 Weleri tahun 2015.

3) Latihan depth jump memberikan pengaruh lebih baik terhadap power otot tungkai
dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain sekolah sepakbola Dikpora

U-15 Weleri tahun 2015.



BAB V

PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Dari hasil penelitian, analisis data dan pembahasan diperoleh simpulan sebai

berikut.

1) Latihan pliometrik Depth Jump berpengaruh terhadap power otot tungkai
dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain Sekolah Sepakbola
Dikpora U-15 Weleri.

2) Latihan pliometrik Double Leg Bound berpengaruh terhadap power otot tungkai
dengan parameter tendangan jarak jauh pada pemain Sekolah Sepakbola
Dikpora U-15 Weleri?

3) Latihan Depth Jump dengan Double Leg Bound sama baiknya dalam
meningkatkan power otot tungkai dengan parameter tendangan jarak jauh pada
pemain Sekolah Sepakbola Dikpora U-15 Weleri.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, maka penulis akan mengajukan

beberapa saran sebagai berikut:

1)

Sebaiknya untuk meningkatkan power otot tungkai pemain, pelatih memilih
latihan depth jump, mengingat latihan ini selain menghasilkan peningkatan otot
tungkai yang lebih tinggi, peluang terjadinya cedera saat melakukan latihan dept

jump lebih rendah.
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2) Ketika harus melakukan latihan double leg bound sebaiknya pemain melakukan

pemanasan yang cukupagar latihan dapat berjalan tanpa tragedi.
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