
 

 

 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

A. Hakekat Menendang 

 

Menendang bola merupakan suatu usaha untuk memindahkan bola dari 

suatu tempat ke tempat lain yang menggunakan kaki atau bagian kaki. 

Menendang bola merupakan salah satu karakteristik permainan sepakbola 

yang paling dominan, pemain yang memiliki teknik menendang dengan 

baik akan dapat bermain secara efektif dan efisien. Menendang bola dapat 

dilakukan saat bola dalam keadaan diam, menggelinding, maupun 

melayang. Dalam penelitian ini bola yang ditendang dalam keadaan diam.  

Mengingat menendang merupakan faktor terpenting dan utama dalam 

permainan sepakbola maka untuk menjadi pemain yang baik maka perlulah 

pemain mengembangkan kemahiran dalam menendang. Menendang yang 

baik dalam permainan sepakbola memerlukan kemampuan memperkirakan 

jarak dan arah mana bola harus diumpankan. Oleh karena itu seorang 

pemain yang akan menendang bola hendaknya memperkirakan sejauh mana 

tendangannya dan ke arah mana bola yang ditendang akan dituju. Sehingga 

seorang pemain disamping menguasai teknik dasar menendang juga harus 

mempunyai kaki yang kuat guna memperoleh hasil tendangan dengan jarak 

dan arah yang diinginkan. 

Tendangan merupakan salah satu faktor teknik dalam sepakbola yang 
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perlu dikuasai dengan baik oleh setiap pemain. Menurut Subroto (2010:8), 

bahwa seseorang pemain yang tidak dapat menguasai teknik menendang 

dengan baik, pemain tersebut tidak akan menjadi pemain yang baik, dan 

kesebelasan yang baik adalah suatu kesebelasan yang semua pemainnya 

menguasai teknik menendang bola dengan baik. 

 

Menurut Rohim (2008:7), menendang bola adalah suatu usaha untuk 

memindahkan bola dari suatu tempat ke tempat yang lain dengan 

menggunakan kaki atau bagian kaki. Fungsi dari tendangan ada beberapa 

macam antara lain: 1) Untuk memberi umpan pada teman, 2) Untuk 

menembak bola ke arah gawang lawan, untuk membuat gol kemenangan, 

3) Untuk menyapu bola atau menghalau bola di daerah gawang atau 

pertahanan langsung ke depan, 4) Untuk melakukan berbagai macam 

tendangan, khususnya tendangan bebas, tendangan sudut, maupun 

tendangan hukuman. 

 

B. Teknik Menendang Bola 

 

Menurut Subroto (2010:47), bagian kaki yang digunakan untuk menendang 

bola terdapat macam-macam tendangan yaitu: 1). tendangan kaki bagian 

dalam, 2). tendangan kura-kura kaki bagian luar, 3). Tendangan kura-

kura kaki bagian dalam, 4). tendangan kura-kura kaki penuh, 5). 

tendangan ujung kaki dan 6). tendangan dengan tumit. Teknik tendangan 

terbagi dua macam yaitu: tendangan yang biasa kita lakukan dan tendangan 

yang tidak biasa kita lakukan. Tendangan yang biasa kita lakukan adalah 

tendangan dengan menggunakan kaki bagian dalam, tendangan dengan 
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menggunakan  kura-kura kaki, tendangan dengan menggunakan kura-kura 

kaki bagian dalam. Tendangan  yang tidak biasa kita lakukan adalah 

tendangan dengan ujung kaki, tendangan dengan menggunakan kaki bagian 

belakang (tumit), tendangan dengan menggunakan kaki bagian luar dan 

tendangan dengan menggunakan kaki bagian bawah. Untuk lebih jelasnya 

lihat gambar: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar  

1. Bagian-

bagian kaki (Subroto, 2010: 47) 

 

Penelitian ini akan menggunakan teknik menendang bola dengan kura-kura 

kaki bagian dalam. 

 

1. Teknik Menendang Bola dengan kaki kura-kura kaki bagian dalam. 

 

Teknik dasar sepakbola, gerakan menendang bola tidak dilihat dari 

gerakan menendangnya saja, melainkan secara keseluruhan. Mulai dari 

letak kaki tumpu, kaki yang menendang, bagian bola yang ditendang, 

sikap badan, pandangan mata dan gerakan   lanjutan. Sehingga dapat 



12 
 

dikatakan bahwa teknik menendang bola merupakan suatu rangkaian 

gerak yang paling berkaitan. Tendangan ini sering digunakan dalam 

permainan sepakbola, karena bola yang di tendang akan dapat lebih 

terarah menuju sasaran. Kegunaan tendangan dengan kura-kura kaki 

bagian dalam adalah untuk operan jarak jauh, operan lambung, 

memasukkan bola ke gawang, dan tendangan melengkung. 

 

Prinsip Prinsip dalam teknik menendang bola dengan kura-kura kaki 

bagian dalam adalah: 

 

a. Kaki Tumpu 

 

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 atau kesempurnaan dalam 

melakukan tendangan. Untuk tendangan jauh dengan kura-kura 

kaki bagian dalam menurut Sucipto (2000 : 21), bahwa kaki tumpu 

diletakkan di samping belakang bola ± 30 cm dengan ujung kaki 

membuat sudut 40º dengan garis lurus bola. Kaki tumpu tidak 

boleh goyang, karena akan mempengaruhi hasil tendangan yang 

dihasilkan. Selain itu kaki tumpu diusahakan untuk menghadap 

kesasaran. 
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b. Kaki ayun 

 

Kaki ayun atau yang digunakan untuk menendang adalah kaki yang 

digunakan untuk melakukan tendangan bola, biasanya yang 

digunakan untuk menendang adalah   kaki yang lebih kuat. 

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 yang menendang harus diayunkan dari belakang menuju 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 bawah bola sehingga 

hasil yang diperoleh sesuai dengan maksud dan tujuan yang 

diinginkan. Seperti yang terlihat pada gambar: 

 

 

 

 

 

 

  

 Gambar 2. Posisi Kaki Ayun dan Kaki Tumpu 

 

c. Bagian bola yang ditendang 

 

Melakukan tendangan dengan kura-kura kaki bagian dalam, 

seorang pemain harus cermat menendang bagian bola mana yang 
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harus ditendang. Bagian bola yang ditendang harus tepat mengenai 

di bagian bawah bola, oleh karena itu apabila perkenaannya 

mengenai bagian bawah bola maka hasilnya akan melambung 

tinggi ke atas. Sehingga diharapkan perkenaan antara kaki yang 

menendang dengan bola harus tepat mengenai bagian bawah bola. 

 

d. Sikap badan 

 

Sikap badan seorang pemain ketika menendang bola harus baik 

karena akan menentukan arah bola. Menurut Subroto (2010:33), 

bahwa ketika menendang bola, kaki tumpu berada di samping 

belakang bola, maka pada waktu menendang sikap badan condong 

ke belakang. 

 

e. Pandangan mata 

 

Waktu akan menendang dan saat kaki tendangan mengenai bola 

pandangan mata tetap pada bola kemudian pada arah sasaran 

(Subroto,2010 : 33). 

 

f. Gerak lanjutan 

 

Gerak kaki yang menendang dilanjutkan dengan kaki ayun 

diangkat dan diarahkan ke depan, pandangan mengikuti jalannya 

bola ke sasaran, lengan dibuka berada disamping badan sebagai 

keseimbangan (Sucipto, 2000:21). Gerakan ini juga bertujuan agar 
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laju bola lebi kencang dan tidak tertahan oleh gerakan badan dan 

kaki. Untuk lebih jelasnya lihat gambar: 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Gerak Lanjutan 

 

C. Kondisi Fisik 

 

Menurut Muchtar Remmy (2004:81), kondisi fisik dalam olahraga di 

definisikan sebagai kemampuan seorang olahragawan dalam melaksanakan 

kegiatan olahraga. Kondisi fisik ini dibagi atas, 1) kondisi fisik umum, 2) 

kondisi fisik khusus. Dalam kondisi fisik ini, atau kita pakai istilah yang 

lebih khusus-physical fitness, mengandung berbagai unsur yang merupakan 

kualitas fisik atau physical qualities yang menentukan dalam kegiatan 

olahraga pada umumnya. Unsur-unsur tersebut diantaranya terdiri atas: 1) 

Speed atau kecepatan, 2) Strenght atau kekuatan, 3) Endurance atau daya 

tahan, 4) Flexibility atau kelentukan, 5) Agility atau kelincahan. 

 

Unsur-unsur tersebut di atas, merupakan kualitas fisik yang menentukan 

untuk pencapaian hasil dalam olahraga, oleh karena itu tidak dapat dilihat 

sebagai komponen  yang terpisah-pisah. Dalam bukunya Olahraga Pilihan 

Sepakbola, Muchtar Remmy (2004:82), juga memberikan contoh latihan 
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fisik umum yaitu antara lain: latihan sit-up, latihan ini bertujuan untuk 

mengukur daya tahan dari kekuatan otot perut. 

 

Kondisi fisik dalam olah raga adalah semua kemampuan jasmani yang 

menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui kesanggupan 

pribadi (kemauan; motivasi). Sedangkan menurut Subroto (2010:7) 

kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang 

tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik  peningkatan  ataupun 

perubahannya.  Artinya  bahwa dalam  peningkatan kondisi fisik maka 

seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun di sana sini 

terdapat prioritas sesuai keadaan dan untuk keperluan apa atau situasi yang 

dibutuhkan. Keselurahan komponen tersebut adalah : a) Kekuatan, b) Daya 

tahan dalam hal ini dibedakan dua macam daya tahan, yaitu : 1) Daya tahan 

umum adalah kemapuan sesorang dalam mempergunakan jantung, paru-

paru dan peredaran darahnya secara efektif dan efisien untuk 

menjalankan jerja secara terus-meberus yang melibatkan kontraksi 

sejumlah otot dengan intensitas tinggi dalam waktu yang cukup lama. 2) 

Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 

ototnya untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu yang relatif 

lama dengan beban tertentu, c) Daya otot, d) Kecepatan,  e) Daya lentur,  f) 

Kelincahan, g) Koordinasi, h) Keseimbangan, i) Ketepatan, j) Reaksi. 

Lebih jelasnya adalah sebagai berikut: 

 

1. Kekuatan (strength) 

Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 
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kemampuan dalam mempergunakan otot-otot untuk menerima beban 

sewaktu bekerja (Subroto, 2010 : 8). Kekuatan adalah kemampuan 

untuk membangkitkan ketegangan otot terhadap suatu tahanan. 

Kekuatan memegang peranan yang penting, karena kekuatan adalah 

daya penggerak setiap aktivitas dan merupakan persyaratan untuk 

meningkatkan prestasi. 

 

2. Daya Tahan (endurance) 

Daya tahan adalah kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya 

untuk berkontrksi secara terus menerus dalam waktu yang relaif lama 

dengan beban tertentu (Subroto, 2010 : 8). Daya tahan adalah 

kemampun untuk bekerja atau berlatih dalam waktu yang lama, dan 

setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak mengalami kelelahan 

yang berlebihan. 

 

3. Daya Otot (muscular Power) 

Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan 

kekuatan maksimal yang dikerjakan dalam waktu yang sependek-

pendeknya (Subroto, 2010:8). 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. 

 

4. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 
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berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya (Subroto, 2010 : 8). Kecepatan adalah 

kemampuan  untuk melakukan gerakan- gerakan yang sejenis secara 

berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau 

kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat- 

singkatnya (Harsono, 2001 : 216). 

 

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 (Subroto, 2010 : 9). 

 

6. Kelincahan (Agility) 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi diarea 

tertentu, seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda 

dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti 

kelincahannya cukup baik (Subroto, 2010 : 9). 

 

7. Keseimbangan (Balance) 

Keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mengendalikan 

organ- organ syaraf otot (Subroto, 2010 : 9). Keseimbangan penting 

dalam kehidupan maupun olah raga, dimana tanpa keseimbangan 

orang tidak dapat melakukan aktivitas dengan baik. 

 

 



19 
 

8. Koordinasi (Coordination) 

Koordinasi adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan 

bermacam- macam gerak yang berada kedalam pola gerakan tunggal 

secara efektif (Subroto, 2010: 9). Apabila seseorang itu mempunyai 

koordinasi yang baik maka ia akan dapat melaksanakan tugas dengan 

mudah secara efektif. 

 

9. Ketepatan (Accuracy) 

Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

gerakan- gerakan  bebas terhadap suatu sasaran, sasaran ini merupakan 

suatu jarak atau mungkin suatu objek langsung yang harus dikenai 

dengan salah satu bidang tubuh (Subroto, 2010 : 9). 

 

10. Reaksi (Reaction) 

Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak  

secepatnya dalam menghadapi rangsangan yang ditimbulkan lewat 

indera, saraf atau rasa lainnya (Subroto, 2010 : 10). 

 

Menurut Subroto, (2010 : 10) Status kondisi fisik seseorang dapat diketahui 

dengan cara penilaian bentuk tes kemampuan. Sebelum diterjunkan kearena 

pertandingan, seorang pemain sudah berada dalam kondisi dan tingkat 

kesegaran jasmani yang baik untuk menghadapi intensitas kerja dan 

tekanan-tekanan yang akan timbul dalam pertandingan. 

Kondisi fisik yaitu suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang 

tidak dapat dipisah-pisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya. Komponen-komponen kondisi fisik diantaranya:kekuatan 
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atau strenght, daya tahan atau endurance, kecepatan atau speed, kelincahan 

atau agility, kelentukan atau fleksibility, daya ledak atau power, koordinasi 

ketepatan atau accuracy dan keseimbangan atau balance. 

 

Prestasi dalam cabang olahraga yang salah satunya adalah sepakbola tidak 

cukup  dicapai hanya dengan penguasaan suatu teknik saja. Tetapi harus 

dicapai dengan  latihan, sebab latihan mempunyai dampak terhadap fisik. 

Sebab menurut Harsono (2001:153), kondisi fisik memegang peranan yang 

sangat penting dalam melaksanakan program latihan. Karena jika kondisi 

fisik atlet baik maka: 1) akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem 

sirkulasi dan kerja jantung, 2) akan ada peningkatan dalam kekuatan, 

kelentukan, daya tahan, kecepatan, dan lain-lain komponen kondisi fisik, 3) 

akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan, 4) akan ada 

pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan, dan 

5) akan ada respon yang cepat dari  organisme tubuh kita apabila sewaktu-

waktu respon demikian diperlukan (Harsono, 2001:153). Dari pengertian di 

atas maka dapat disimpulkan bahwa dalam permainan sepakbola sangat 

membutuhkan kemampuan fisik. 

 

D. Daya Ledak Otot Tungkai 

 

Daya ledak adalah suatu kemampuan seorang atlet untuk mengatasi suatu 

hambatan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi. Daya ledak ini 

diperlukan dibeberapa gerakan asiklis, misalnya pada atlet seperti 

melempar, tendangan tinggi, atau tendangan jauh. Lebih lanjut dikatakan 

bahwa daya ledak adalah kemampuan olahragawan untuk mengatasi 
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tahanan dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi. 

Daya ledak ialah kombinasi dari kecepatan maksimal dan kekuatan 

maksimal. Daya ledak ini harus ditunjukan oleh perpindahan tubuh (dalam 

tendangan jauh) atau benda (peluru yang ditolakkan) melintasi udara, 

dimana otot-otot harus mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang 

tinggi, agar dapat membawa tubuh atau obyek pada saat pelaksanaan gerak 

untuk dapat mencapai suatu jarak. 

 

Daya ledak ialah kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot untuk 

mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan tinggi dalam 

suatu gerakan yang utuh (Suharno HP, 2005:36). Daya ledak atau 

exsplosive power adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang 

untuk mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu 

yang sependek-pendeknya atau sesingkat- singkatnya. Untuk kerja 

kekuatan maksimal yang dilakukan dalam waktu singkat ini tercermin 

seperti dalam aktivitas tendangan tinggi, tolak peluru, serta gerakan lain 

yang bersifat eksplosif. 

 

Daya ledak merupakan hasil perpaduan dari kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot (Bompa, 2003:231). Daya ledak merupakan salah satu dari 

komponen gerak yang sangat penting untuk melakukan aktivitas yang 

sangat berat karena dapat menentukan seberapa kuat orang memukul, 

seberapa jauh seseorang dapat menendang, seberapa cepat seseorang dapat 

berlari dan lainnya. Daya ledak adalah faktor utama dalam pelaksanaan 

segala macam keterampilan dalam berbagai cabang olahraga. Berdasarkan 
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pada definisi-definisi di atas dapat disimpulkan bahwa dua unsur penting 

yang menentukan kualitas daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan. 

Daya ledak merupakan kemampuan otot untuk melakukan reaksi atau kerja 

cepat. Dalam melakukan tendangan jarak jauh daya ledak otot tungkai 

digunakan untuk menghasilkan tendangan yang cepat, kuat, dan akurat. 

Daya ledak otot tungkai sangat diperlukan, karena seseorang pemain yang 

hendak menendang bola jauh dan arah mana bola yang akan dituju maka 

salah satu aspek yang perlu diperhatikan adalah masalah daya ledak otot 

tungkai. Dalam pemberian latihan, pelatih harus mengetahui kemampuan 

fisik anak didiknya mengingat pada dasarnya bentuk tubuh terutama ke 

kuatan dan daya tahan, kelentukan, dan tingkat perbedaan fisik. Daya ledak 

merupakan suatu unsur komponen kondisi fisik yaitu kemampuan 

biomotorik manusia, yang dapat ditingkatkan sampai batas-batas tertentu 

dengan melakukan latihan-latihan tertentu yang sesuai. 

 

E. Panjang Tungkai 

 

Menurut WJS. Poerwodarminto “tungkai sama dengan kaki (seluruh kaki 

dan pangkal paha ke bawah)” jadi tungkai merupakan anggota gerak bagian 

bawah yaitu: seluruh tungkai ditambah dengan panggul. 

 

Panjang tungkai melibatkan tulang-tulang dan otot-otot pembentuk tungkai 

baik tungkai bawah dan tungkai atas. Tulang-tulang pembentuk tungkai 

meliputi tulang-tulang kaki, tulang tibia dan fibula, serta tulang femur. 

Otot-otot pembentuk tungkai yang terlibat pada pelaksanaan menendang 

bola adalah otot-otot anggota gerak bawah. Otot-otot anggota gerak bawah 
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terdiri dari beberapa kelompok otot, yaitu: 1) otot pangkal paha, 2) otot 

tungkai atas, 3) otot tungkai bawah dan 4) otot kaki. 

 

Otot penggerak tungkai atas, mempunyai selaput pembungkus yang 

sangat kuat dan disebut fasia lata. Otot-otot tungkai atas menjadi 3 

golongan yaitu: 1) otot abduktor, meliputi a) muskulus abduktor maldanus 

sebelah dalam, b) muskulus abduktor brevis sebelah tengah, dan c) 

muskulus abduktor longus sebelah luar. Ketiga otot ini menjadi satu yang 

disebut muskulus abduktor femoralis, dengan fungsi menyelenggarakan 

gerakan abduksi tulang femur ; 2) muskulus ekstensor, meliputi : a) 

muskulus rektus femoris, b) muskulus vastus lateralis eksternal, c) 

muskulus vastus medialis internal,d) muskulus vastus intermedial; 3) otot 

fleksor femoris, meliputi : a) biseps femoris berfungsi membengkokkan 

pada dan meluruskan tungkai bawah, b) muskulus semi membranosis 

berfungsi membengkokkan tungkai bawah, c) muskulus semi tendinosus 

berfungsi membengkokkan urat bawah serta memutar ke dalam, d) 

muskulus sartorius berfungsi untuk eksorotasi femur, memutar keluar 

pada waktu lutut mengentul, serta membantu gerakan fleksi femur dan 

membengkokkan keluar (Syaifuddin, 1992 :44). 

 

Panjang tungkai adalah jarak vertikal antara telapak kaki sampai dengan 

pangkal paha yang diukur dengan cara berdiri tegak. Panjang tungkai 

sebagai salah satu anggota gerak bawah memiliki peran penting dalam 

kerja olahraga. Sebagai anggota gerak bawah, panjang tungkai berfungsi 

sebagai penopang gerak anggota tubuh bagian atas,  serta penentu gerakan 
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baik dalam berjalan, berlari, melompat maupun menendang.  Panjang 

tungkai sebagai bagian dari postur tubuh memiliki hubungan yang sangat 

erat dalam kaitannya sebagai pengungkit disaat menendang bola. Dalam 

mekanika gerak, suatu benda bila dijatuhkan dalam sebuah lingkaran 

dengan jari-jari lebih panjang akan lebih jauh dibandingkan dengan 

lingkaran yang berjari-jari pendek. Demikian juga saat menendang, 

semakin panjang tungkai pemain maka hasil menendangpun akan semakin 

jauh. Karena menendang merupakan gerakan yang serupa, yaitu gerakan 

ayunan layaknya pengungkit. 

 

F. Kerangka Berpikir 

 

1. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Hasil Tendangan 

Jarak Jauh. 

 

 

Daya ledak merupakan hasil perpaduan dari kekuatan dan kecepatan 

pada kontraksi otot. Daya ledak atau explosive power adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk 

mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu 

yang sependek-pendeknya atau sesingkat-singkatnya. Unjuk kerja 

kekuatan maksimal yang dilakukan dalam waktu singkat ini tercermin 

seperti dalam  aktivitas  tendangan  tinggi,  tolak  peluru,  serta  gerak  

lain  yang  bersifat eksplosif. 

 

Pengertian di atas jelas bahwa dalam melakukan tendangan jauh kita 

memerlukan daya ledak otot tungkai, karena kita memerlukan gerakan 

yang cepat dan kuat saat melakukan tendangan terhadap bola, dengan 
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demikian hasil tendangan akan lebih optimal. Dalam melakukan 

tendangan jarak jauh daya ledak otot tungkai digunakan untuk 

menghasilkan tendangan yang cepat, kuat, dan akurat. Daya ledak otot 

tungkai sangat diperlukan, karena seseorang pemain yang hendak 

menendang bola jauh dan arah mana bola yang akan dituju maka salah 

satu aspek yang perlu diperhatikan adalah masalah daya ledak otot 

tungkai. 

 

2. Hubungan Panjang Tungkai Terhadap Hasil Tendangan Jarak 

Jauh. 

 

 

Panjang tungkai adalah jarak vertikal antara telapak kaki sampai 

dengan pangkal paha yang diukur dengan cara berdiri tegak. Panjang 

tungkai sebagai bagian dari postur tubuh memiliki hubungan yang 

sangat erat dalam kaitannya sebagai pengungkit disaat menendang 

bola. Tungkai yang panjang merupakan potensi untuk mendapatkan 

hasil menendang bola dengan baik, karena di sini tungkai mempunyai 

prinsip kerja seperti tuas. Adapun prinsip kerja tuas yaitu semakin 

besar bidang tuas atau pengungkit maka akan mudah untuk melakukan 

atau menggerakkan sesuatu. Begitu pula menendang bola, semakin 

besar bidang lintasan ayunan maka potensi untuk mendapatkan hasil 

yang maksimal semakin besar. 

 

Panjang pendeknya tungkai akan berpengaruh pada hasil tendangan. 

Hal ini dapat ditinjau dari panjang tungkai sebagai bagian dari postur 

tubuh  memiliki sumbangan yang erat kaitannya sebagai pengungkit 
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serta besar atau luasnya ayunan kaki pada saat melakukan aktifitas 

menendang bola. Jadi semakin panjang tungkai seseorang maka akan 

semakin jauh tendangan yang dihasilkan. 

3. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Panjang Tungkai 

Terhadap Hasil Tendangan Jarak Jauh. 

 

 

Banyak hal yang perlu diperhatikan dan dipelajari dalam permainan 

sepakbola guna mendukung kemampuan melakukan suatu gerakan yang 

diharapkan, misalnya gerakan menendang. Saat menendang bola semua 

kondisi fisik akan berperan aktif, khusus daya ledak menjadi 

permasalahan seperti telah dijelaskan bahwa perpaduan kontraksi otot 

yang ada di paha kaki, kaki akan menghasilkan tenaga yang explosive 

dan kecepatan (speed).  

 

Daya ledak  yang dihasilkan oleh otot-otot paha dan kaki digunakan 

untuk mengayunkan kaki tendang ke arah bola, sehingga pada saat 

mengayunkan kaki tendang dibutuhkan daya ledak otot tungkai dalam 

bidang angular bergerak atau mengayun dengan cepat pula. Jika 

kedua unsur ini ditunjang dengan tungkai yang panjang maka hasil 

tendangan bola akan berjalan keras dan cepat. 

 

Gerakan tungkai bawah saat menendang bola termasuk dalam gerakan 

rotasi atau agular, karena tungkai bawah berputar pada sendi pinggul, 

terjadi bila objek bergerak pada lintasan lingkaran mengelilingi satu 

titik tetap, jarak yang ditempuh bisa berupa busur kecil atau lingkaran 

penuh, kebanyakan gerakan segmen-segmen tubuh bergerak kaki ayun 
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pada satu titik tetap dalam lintasannya berbentuk busur lingkaran. Dari 

uraian tersebut dapat kita simpulkan bahwa gerakan ayunan kecepatan 

kaki saat menendang bola adalah merupakan kemampuan seseorang 

untuk melakukan gerakan secepat mungkin dalam satu gerakan yang 

utuh tidak terputus-putus dan memberi sumbangan terhadap gerakan 

selanjutnya. Menendang bola, waktu, akurasi, pandangan, tenaga dan 

gerakan harus dipadukan sedemikian rupa menjadi suatu kesatuan yang 

padu dan harmonis sehingga menghasilkan tendangan yang baik pula. 

  

Selain itu, otot-otot yang ada pada tubuh kita  harus  diperhatikan 

khususnya pada tungkai karena bagaimanapun juga  akan sangat 

berpengaruh terhadap tendangan yang dilakukan. Berdasarkan analisis 

tersebut maka dapat diprediksi bahwa ada hubungan daya ledak otot 

tungkai dan panjang tungkai terhadap hasil tendangan jarak jauh. 

 

G. Hipotesis 

 

Hipotesis merupakan suatu jawaban yang masih bersifat sementara 

terhadap permasalahan penelitian, sampai terbukti melalui data yang 

terkumpul (Suharsimi Arikunto, 2006 : 71). Berdasarkan pada beberapa 

landasan teori yang telah diuraikan, maka hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut : 

 

1. Ada hubungan antara daya ledak otot tungkai terhadap hasil tendangan 

jarak jauh pada siswa kelas VII sekolah Al-azhar 3. 

2. Ada hubungan antara panjang tungkai terhadap hasil tendangan jarak 
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jauh pada siswa kelas VII sekolah Al-azhar 3. 

3. Ada hubungan antara daya ledak otot tungkai dan panjang tungkai 

terhadap hasil tendangan jarak jauh pada siswa kelas VII sekolah Al-

azhar 3. 


