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ABSTRAK 

 

Penelitian ini berjudul “Hubungan Kelentukan Togok dan Power Otot tungkai 

dengan Kemampuan Jump Heading bola pada siswa putra Ekstrakurikuler Sepak 

bola SMA Negeri 15 Palembang”. Tujuan penelitian adalah mengetahui apakah 

terdapatnya hubungan antar variabel. Sempel yang di gunakan adalah seluruh 

jumlah populasi berjumlah 31 Penelitian ini dilakukan selama 3 hari 

menggunakan  instrumen test untuk mengetahui apakah terdapat hubungan dan 

sumbangan efektif secara bersama-sama Kelentukan togok dan Power otot  

tungkai dengan kemampuan Jump heading, Penelitiaan ini menggunakan metode 

korelasi, didapatkan hasil dalam penelitian uji normalitas kelentukan togok Km= 

0,02, Power otot tungkai Km= 0,09, Kemampuan Jump Heading Km=0,12. Uji 

linieritas variabel Y-X1=F hitung -0,11 ≤ F Tabel 3,45, variabel Y-X2= F 

hitung-0,89 ≤ F tabel =3,56. Korelasi antara X1-Y :0,90 = 90%, X2-Y: 0,98 = 

98%, hasil Uji Korelasi ganda X1,X2-Y : 0,86 = 86% multikulinieritas terletak 

pada taraf  5%. Uji korelasi ganda pada F hitung 185,42 ≥ F tabel 3,55. Dengan 

demikian Ha yang di ajukan dapat diterima Kebenarannya, bahwa terdapatnya 

hubungan yang signifikan antara kelentukan togok dan power otot tungkai 

dengan kemampuan  jump heading bola siswa putra ekstrakurikuler sepak bola 

SMA Negeri 15 Palembang. 

 

Kata-Kata Kunci  :  Kelentukan togok, Power otot tungkai, Kemampuan Jump 

heading 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 Sepak bola salah satu cabang olahraga yang sangat terkenal di dunia, 

permainan yang dimainkan oleh 11 orang pemain ini sangatlah digemari di 

Indonesia terbukti dari banyaknya penonton yang datang pada saat ada sebuah 

pertandingan sepak bola yang berlangsung itu menandakan bahwa minat 

masyarakat Indonesia terhadap sepak bola sangatlah tinggi, namun untuk 

meningkatkan kemampuan dalam bermain sepak bola ini tidaklah mudah ada 

beberapa unsur yang harus dilatih dalam sepak bola agar menjadi pemain yang 

baik dan profesional. 

 Seseorang dalam permainan sepak bola juga di tuntut untuk memiliki 

teknik dasar yang baik, sebab hal itu menjadi dasar dalam bermain sepak bola. 

salah satu teknik dalam sepak bola yang sering di abaikan dan di anggap mudah 

ialah melakukan heading atau dalam bahasa Indonesia yang artinya menyundul 

bola, padahal pada dasarnya melakukan heading itu harus memiliki teknik dan 

gerakan yang benar karena apabila salah dalam melakukan heading maka  

pantulan bola dari kepala akan tidak beraturan dan sulit untuk di kendalikan 

kemana arah bola yang akan di tuju. 

 Tujuan permainan sepak bola adalah “mencetak gol sebanyak-banyaknya 

ke gawang lawan” dari kutipan tersebut berarti sudah jelas seseorang pemain 

dalam sepak bola harus menguasai teknik-teknik dalam sepak bola, bukan hanya 

menggunakan kaki gol juga sering terjadi menggunakan kepala dengan cara di 

sundul atau di heading hal ini biasa di lakukan oleh para pemain belakang, 

masih ingatkah kalian dengan gol seorang Carles Puyol? Seorang kapten timnas 

Spanyol yang menjadi penentu pada saat Spanyol bertemu Argentina pada piala 

Dunia tahun 2006, ia memasukan bola ke gawang menggunakan sundulan 

kepala yang sangat keras dan akurat itu membuktikan bahwa kemampuan jump 

heading juga sangat berguna pada permainan sepak bola dalam mencetak gol. 

Menurut Ted Buxton dalam Aprianto (2009:2) “Soccer Skill For Young Player“ 
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mengatakan bahwa,“Team  tidak dapat bermain dengan baik jika pemainnya 

tidak bisa menyundul bola“. Oleh sebab itu setiap pemain sepakbola harus mahir 

menyundul bola dengan berbagai cara, karena menyundul bola merupakan 

teknik dasar yang harus dikuasai pemain untuk dapat bermain dengan baik, 

sebab dalam permainan sepakbola bola yang dimainkan tidak hanya berjalan di 

atas tanah kadang- kadang bola melambung Passing-passing bola yang 

melambung ini harus dapat dikuasai oleh setiap pemain belakang, tengah, 

maupun depan. Kenyataan di lapangan proses terjadinya gol tidak hanya tercipta 

menggunakan kaki tetapi juga menggunakan kepala. Menyundul bola yang 

dilakukan sambil meloncat, diperlukan aspek daya ledak otot tungkai, kekuatan 

otot perut yang dikoordinasikan dengan kelentukan togok sebagai upaya 

persiapan pelaksanaan sundulan. (Bompa,1983:231) 

 Sepak bola juga mengutamakan banyak komponen latihan di dalam nya 

dan juga menuntut seorang pemain untuk dapat menguasai komponen latihan 

dan komponen fisik kelentukan, komponen fisik inilah yang menjadi komponen 

dasar yang harus dimiliki seorang pemain agar dapat melakukan bebrapa teknik 

yang ada dalam sepak bola, meurut Sukirno dan Waluyo(2012:67) untuk 

mengetahui kelentukan atau keluesan pada togok (batang badan) dapat dilakukan 

dengan beberapa test ialah sit and reach, dan bridge-up. Seorang pemain sepak 

bola juga dituntut memiliki power otot tungkai yang baik sebab inti dari permain 

sepak bola ada pada kemampuan otot tungkai seorang pemain sepak bola. 

Menurut Sukirno (2011:153) power otot tugkai merupakan kontraksi 

sekelompok otot tungkai  untuk menghasilkan gerak dengan kecepatan 

maksimum dan kekuatan  maksimum, adapun otot-otot yang yang melakukan 

gerak power otot tungkai dimulai dari sekelompok otot pinggul, sekelompok otot 

paha, dan kelompok otot tungkai bawah sebagai penggerak utama pada tungkai. 

Melihat dari tim sepak bola sekolah yang saya teliti, tim ini adalah salah satu tim 

hebat di kota madya Palembang dalam tingkatan siswa SMA sederajat pada 

tahun 2014 smpai 2016 tim ini sering berpartisipasi dalam kejuaraan se kota 

madya Palembang,  alasan mengapa penulis mengangkat permasalahan 

penelitian ini dari  pengamatan  penulis  jika  di  presentasekan  hasil  dari 
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serangan dan gol-gol yang tercipta hanya sekitar 20% akhir dari serangan tim ini 

menggunakan teknik Jump heading sebagai sentuhan terakhir dari 10 kali  

serangan hanya 1-2 kali hasil akhir serangan menggunakan teknik  jump 

heading, kemudian para pemain banyak belum menguasai teknik jump heading 

begitupun pada pemain belakang rata-rata tinggi pemain belakang tim ini ialah  

173 Cm namun pemain belakang kurang produktif dalam melakukan serangan 

memanfaatkan bola mati dikarenakan mungkin kemampuan melakukan teknik 

Jump Heading nya yang kurang baik. Teknik Jump heading dalam sepak bola 

ialah teknik menyundul bola menggunakan kepala dengan posisi melompat yang 

bertujuan untuk menghalau bola bahkan juga mencetak gol, teknik ini dilakukan 

seorang pemain dengan cara melompat dengan kedua kaki dan menyundul bola 

di udara dengan melentingkan badan ke arah belakang sehingga hasil sundulan 

dan arah bola sesuai dengan yang diinginkan namun tidak semua pemain bisa 

melakukan teknik ini dengan baik dan benar. Dari permasalahan di atas maka 

saya tertarik meneliti sebuah permasalahan sehingga saya mengangkat sebuah 

judul Hubungan Kelentukan Togok dan Power Otot Tungkai Dengan 

Kemampuan Jump heading Bola yang ini saya titik beratkan pada siswa putra 

tingkat Sekolah Menengah Atas yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola 

tepatnya di SMA Negeri 15 Palembang. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

 latar belakang di atas saya mengidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya Kemampuan siswa dalam melakukan jump heading bola 

dalam sepak bola. 

2. Kemampuan siswa melakukan  jump heading bola dalam sepak bola 

yang tidak baik. 

3. Hubungan dan sumbangan dari kelentukan togok dan Power otot 

tungkai secara bersamaan dengan kemampuan jump heading bola. 
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1.3 Batasan Masalah 

 Pembahasan yang akan di teliti agar tidak terlalu meluas maka 

saya memberikan sebuah batasan agar hasil yang di teliti sesuai dengan 

yang saya inginkan maka batasan masalah ialah hanya hubungan 

kelentukan togok dan Power otot tungkai dengan kemampuan jump 

heading bola pada siswa putra ekstrakurikuler Sepak bola. 

1.4 Rumusan Masalah 

1. Apakah terdapat Hubungan kelentukan togok (X1) dengan 

kemampuan jump heading bola (Y) pada siswa putra 

ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 15 Palembang ? 

2. Apakah terdapat hubungan power otot tungkai (X2) dengan 

kemampuan Jump heading bola (Y) pada siswa putra 

ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 15 Palembang ? 

3. Apakah terdapat hubungan Kelentukan Togok (X1) dan power otot 

tungkai (X2) secara bersama-sama dengan kemampuan Jump 

heading bola (Y) pada siswa putra ekstrakurikuler sepak bola SMA 

Negeri 15 Palembang? 

1.5 Tujuan Penelitian 

1. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah terdapat hubungan 

kelentukan togok dengan kemampuan Jump heading. 

2. Mengetahui apakah terdapat hubungan Power otot tungkai dengan 

kemapuan jump heading. 

3. Mengetahui apakah terdapat hubungan kelentukan togok dan Power 

otot tungkai secara bersamaan dengan kemampuan jump heading 

bola pada siswa Putra Ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 15 

Palembang. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Manfaat bagi siswa sebagai pengetahuan agar dapat memperbaiki 
apabila salah dalam melakukan teknik, Manfaat bagi guru sebagai alat 

evaluasi untuk meningkatkan prestasi dan juga memperbanyak metode 

latihan jika melatih.   
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