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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Latihan Mengayunkan Kaki Menggunakan Beban Ban Karet Terhadap Hasil 

Tendangan Free Kick Dalam Permainan Sepak Bola adalah bertujuan untuk 

meningkatkan explosive power tungkai atas dan tungkai bawah pada saat melakukan 

tendangan ketika sedang bermain sepak bola, Latihan menggunakan beban Ban karet 

adalah latihan yang menggunakan seutas karet yang salah satunya di ikatkan pada 

benda yang tak bergerak (pagar halaman atau sejenisnya) dan ujung satunya diikatkan 

disalah satu kaki yang di gunakan unuk melakukan tendangan, Latihan Beban 

Menggunakan Karet Menurut Harsono (1988:1830) latihan beban juga dapat 

mempergunakan alat-alat seperti katrol, karet, dan lain-lain alat untuk bisa diterapkan 

untuk latihan beban. Latihan beban dalam penelitian ini menggunakan seutas karet, 

yang salah satunya ujung keret diikatkan pada benda yang tak bergerak (pagar 

halaman atau sejenisnya) dan ujung satunya diikatkan disalah satu kaki yang 

digunakan untuk melakukan tendangan, 

Sarana dan prasarana yang dibutuhkan dalam latihan ini adalah: karet, pagar 

halaman, pluit, sepatu dan bola adapun cara melakukan latihan beban menggunakan 

karet sikap awal berdiri membelakangi tiang pagar halaman sejauh kurang lebih 1,5 

meter, salah satu kaki diikatkan disalah satu ujung karet, dan salah satu ujung karet 

diikatkan di pagar halaman, pelaksanaan mengayunkan karet kedepan sama seperti 

saat melakukan tendangan gerakan dilakukan secara berulang-ulang sesuai repetesi 

dan volume yang di tentukan peneliti, Diharapkan dengan diadakannya Latihan 

mengayunkan kaki menggunakan beban Ban karet ini para siswa dapat melakukan 

tendangan dengan tehnik yang benar dan memiliki eksplosive power saat melakukan 

tendangan free kick pada saat bermain sepak bola sebelum di adakan latihan ini saya 
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terlebih dahulu melakukan identifikasi masalah sehingga saya menemukan masalah 

nya pada waktu observasi di SMA - PGRI Gelumbang terutama pada siswa putra 

pada saat bermainan sepak bola, teknik dasar menendang dalam permainan sepak 

bola belum sepenuhnya dikuasai dengan baik, dari exspolosive power maupun cara 

melakukan tendangan, sehingga di butuhkan latihan–latihan untuk menunjang siswa 

dalam menigkatkan hasil tendangan, dan siswa kurang beraninya saat melakukan 

tendangan shooting jarak jauh langsung ke arah gawang karena banyak bola yg di 

tendang tidak sampai ke gawang Dan siswa belum menguasai teknik-teknik 

tendangan yang benar, menendang bola merupakan teknik dasar bermain sepak bola 

yang paling banyak digunakan dalam permainan sepak bola, kesebelasan sepak bola 

yang baik adalah suatu kesebelasan sepak bola yang semua pemainnya menguasai 

teknik dasar menendang bola dengan baik, cepat kuat dan tepat ketika sedang 

melakukan tendangan ke arah sasaran, baik mengoper teman maupun sasaran dalam 

membuat gol ke gawang lawan. Latihan beban menggunakan karet adalah salah satu 

latihan yang dilakukan secara individu, dengan cara menggunakan seutas karet, yang 

salah satunya ujung keret diikatkan pada benda yang tak bergerak (pagar halaman 

atau sejenisnya) dan ujung satunya diikatkan di salah satu bagian kaki yang 

digunakan untuk latihan. Berdasarkan uraian diatas peneliti tertarik untuk 

mengadakan penelitian di SMA-PGRI Gelumbang tentang "pengaruh latihan 

mengayun kan kaki menggunakan beban Ban karet terhadap hasil tendangan Free 

Kick dalam permainan sepak bola pada siswa kelas XI SMA-PGRI Gelumbang 

kabupaten muara enim.  

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah yang telah disampaikan diatas, maka dapat di 

identifikasi masalah sebagai berikut : 

1. Siswa belum mengguasai teknik dasar tendangan Free Kick sepak bola      

dengan benar.  
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2. Siswa kurang berani melakukan tendangan shooting jarak jauh langsung ke  

arah gawang karena banyak bola yang di tendang tidak sampai ke gawang. 

      3. Siswa kurang memiliki explosive power saat melakukan tendangan Free   

Kick. 

       4. Siswa kurang ketepatan saat melakukan tendangan Free Kick. 

       5. Siswa saat melakukan tendangan crossing banyak bola yang tidak sampai  ke 

teman nya yang di kasih umpan crossing 

 

1.3 Batasan Masalah 

Mempertimbangkan  keterbatasan  yang  ada  pada  peneliti,  maka  perlu  

diadakanya  pembatasan  masalah  agar  pembahasan  lebih  terfokus  dan  jelas  

berdasarkan  latar  belakang  masalah  dan  identifikasi  masalah  yang  telah  

dikemukakan  diatas,  maka  peneliti  membatasi  masalah  dalam  penelitian  ini,  

yaitu pengaruh latihan menggunakan beban ban karet terhadap hasil tendangan  Free 

Kick dalam permainan sepak bola. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan  

masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh 

latihan beban menggunakan karet terhadap hasil tendangan Free Kick dalam 

permainan sepak bola. 

 

1.5 Tujuan Penelitian . 

Berdasarkan uraian permasalahan maka tujuan yang akan dicapai dalam  

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan beban menggunakan karet 

terhadap hasil tendangan Free Kick dalam permainan sepak bola. 
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1.6 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini antara lain : 

1) Bagi Sekolah 

Diharapkan dengan diadakannya penelitian tentang pengaruh latihan beban 

menggunakan ban karet terhadap hasil tendangan dalam permainan sepak bola bisa 

memberikan sumbangan positif bagi lembaga akademis yang terkait, khususnya 

dalam meningkatkan kemampuan siswa yang mengikuti latihan dan penelitian. 

 

2) Bagi Guru Penjaskes 

Penelitian ini diharapkan memberikan masukan kepada para pembina olahraga 

khususnya guru Penjaskes dan para pemangku kepentingan lain, sebagai bahan 

masukan untuk dasar proses penentuan program belajar maupun dalam melatih. 

 

3) Bagi Siswa 

Diharapkan dengan diadakannya penelitian ini, para siswa dapat melakukan  

tendangan dengan tehnik yang benar dan memiliki eksplosive power saat 

melakukan tendangan Free Kick.  
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