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HUBUNGAN ANTARA PANJANG TUNGKAI DAN KEKUATAN OTOT 

TUNGKAI DENGAN HASIL TENDANGAN JARAK JAUH   

PEMAIN SEKOLAH SEPAK BOLA TUNAS MUDA 

TULANG BAWANG BARAT 

 
 
 

Oleh 

 

 

GILANG PRATAMA 

 

 

 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara panjang tungkai dan 

kekuatan otot tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh pada pemain. Metode 

penelitian yang digunakan adalah metode deskriptif korelasional dengan populasi 

berjumlah 30 dan sampel berjumlah 30 pemain. Instrumen yang digunakan adalah 

antrophometri untuk tes panjang tungaki, leg dynamometer untuk tes kekuatan otot 

tungkai, dan tes tendangan jarak jauh untuk hasil tendangan jarak jauh. Hasil 

penelitian ini: 1) Ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dengan hasil 

tendangan jarak jauh dengan analisis data thitung 8,293 > ttabel 2,048, 2) Ada hubungan 

yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh 

dengan analisis data thitung  15,442 > ttabel 2,048, 3) Ada hubungan yang signifikan 

antara panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh 

dengan analisis data fhitung  123,892 > ftabel 3,354. 

 

Kata kunci: hasil tendangan jarak jauh, kekuatan otot tungkai, panjang tungkai.   
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THE RELATIONSHIP BETWEEN LEG LENGTH AND LEG MUSCLE 

STRENGTH ON THE RESULTS OF LONG-DISTANCE KICKS IN 

FOOTBALL PLAYERS FOOTBALL SCHOOL TUNAS MUDA 

 WEST TULANG BAWANG REGENCY 

 
 
 

By 

 

 

GILANG PRATAMA 

 

 
 
 

This study aims to determine whether there is a relationship between leg length and 

leg muscle strength on the results of long-distance kicks on  football school Tunas 

Muda players in west Tulang Bawang Regency. The research method used is 

descriptive correlational method with a population of 30 and a sample of 30 

players. The instruments used are anthropometry for leg length test, leg 

dynamometer for leg muscle strength test and long-distance kick test for long-

distance kick results. The results of this study: 1) There is a significant relationship 

between leg length and the result of long-distance kicks with data analysis  tcount 

8,293 > ttable 2,048, 2) There is a significant relationship between leg muscle 

strength and the results of long-distance kicks result with with data analysis  tcount 

15,442 > ttable 2,048, 3) There is a significant relationship between leg length and 

leg muscle strength with the long-distance kicks with with data analysis fcount 

123,892 > ftable 3,354. 

 

Keywords: leg length, leg muscle strength, result of long distance kick. 
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

 

A. Latar Belakang 

Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling banyak digemari 

oleh sebagian besar masyarakat yang ada di bumi ini. Demikian juga di 

Indonesia bahkan mendapat simpati di hati masyarakat. Sepakbola digemari 

oleh semua lapisan masyarakat baik dari tingkat daerah, nasional, dan 

internasional, dari usia anak-anak, dewasa hingga orang tua, mereka senang 

memainkan sendiri atau sebagai penonton. 

 
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak mengandung 

unsur “fun” atau kesenangan, dimana pada aktivitas cabang olahraga ini 

mempunyai banyak ragam teknik, gaya/style pemain, game-game permainan 

pada saat latihan, beserta pesertanya yang cukup banyak sehingga terlihat ramai. 

Sepakbola sendiri akhirnya di gandrungi oleh banyak orang dari berbagai 

kalangan. Mulai dari yang muda sampai yang tua, yang kaya sampai yang 

miskin, yang di kota maupun yang di desa, laki – laki maupun perempuan. Hal 

ini juga dapat kita buktikan dengan maraknya SSB (sekolah sepak bola) yang 

ada di mana-mana pada setiap daerah. 

 
Dengan banyaknya peminat cabang olahraga ini akhirnya bermunculan para 

bintang–bintang idola sepak bola yang menjadi icon dari suatu klub maupun 

negara asalnya. Mereka menjadi icon tidak hanya karena tampang semata, tetapi 

juga karena kepiawaiannya dalam mengolah si kulit bundar di lapangan hijau. 

Hal ini akhirnya menjadi sebuah demam atau candu bagi para penggemar sepak 

bola di dunia. Untuk dapat menjadi seperti orang yang mereka idolakan, mulai 

dari memiliki kaos tim yang dipakai oleh sang idola, memajang poster sang 

idola, memakai merk sepatu yang sama seperti yang di pakai oleh sang idola, 
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bahkan meniru segala perilaku sang idola itu sendiri seperti gaya rambut, gaya 

berpakaian dan lain sebagainya. 

 
Dewasa ini permainan sepak bola tidak sekedar hanya dilakukan untuk tujuan 

rekreasi dan pengisi waktu luang saja akan tetapi dituntut sebagai suatu prestasi 

yang optimal. Prestasi yang tinggi hanya dapat dicapai dengan latihan-latihan 

yang direncanakan dengan sistematis dan dilakukan secara terus-menerus, 

dengan demikian peran dari seorang pelatih sangat penting untuk mengawasi 

dan memberikan metode latihan yang tepat. Sepak bola tak hanya sekedar 

sebuah pertandingan. Sepak bola juga merupakan wahana untuk hiburan. 

Karena itu, Federasi Sepak Bola Internasional (FIFA) membuat standar–standar 

khusus agar sepak bola itu bisa benar–benar dimainkan dengan nyaman.  

 
Federasi Sepak Bola Internasional (FIFA) adalah suatu lembaga international 

tertinggi yang menangani seluruh kegiatan sepakbola didunia. Untuk 

memudahkan pengamatan dan pelaksanaan kompetisi sepakbola FIFA 

membentuk konfederasi-konfederasi di tiap-tiap zonanya. Pembagian zona 

tersebut adalah Afrika (CAF), Amerika Serikat, Amerika Utara, Caribia 

(CONCACAF), Amerika Selatan (CONMEBOL), Asia (AFC), Eropa (UEFA), 

dan Oceania (OFC). Indonesia yang terletak di kawasan asia tenggara otomatis 

menjadi salah satu anggota dari zona asia yang dinaungi oleh konfederasi AFC 

(Asian Foot ball Confederation). 

 
Dalam upaya mengembangkan dan meningkatkan prestasi pemain sepak bola 

tidak ada jalan lain selain melakukan dengan cara melakukan latihan. Seseorang 

yang melakukan latihan dengan terus-menerus tentu saja orang tersebut 

memiliki kemampuan fisik yang optimal, karena latihan fisik merupakan latihan 

yang sangat penting bagi semua cabang olahraga yang bertujuan untuk 

membentuk kondisi tubuh sebagai dasar untuk meningkatkan ketahanan, 

kebugaran, dan pencapaian suatu prestasi. Menurut Sajoto (1990 : 17) 

mengatakan bahwa “Kondisi fisik adalah salah satu persyaratan yang sangat 

diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet bahkan dapat 

dikatakan sebagai keperluan yang tidak dapat ditawar-tawar lagi’ 
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Aspek yang menunjang presatsi seorang pemain sepakbola tidak hanya 

dihasilkan dari proses latihan fisik saja, melainkan latihan teknik yang tetap 

harus diperhatikan juga. Latihan teknik merupakan latihan sebagai dasar 

seorang pemain sepak bola untuk memahir keterampilan gerak dalam 

permainan sepak bola. Dengan demikian proses latihan teknik merupakan 

proses latihan gerak yang secara khusus ditujukan untuk menampilakan mutu 

dalam cabang olahraga yang dilakukannya. 

 
Latihan fisik dan latihan teknik tidak akan berarti jika ke dua aspek tersebut 

tidak diterapkan dalam suatu pertandingan. Maka agar bisa dikolaborasikan 

antara latihan fisik dan latihan teknik perlu juga dilatih aspek latihan yang 

lainnya yang diantaranya adalah latihan taktik. Latihan taktik adalah persiapan 

yang berhubungan dengan kemungkinan adanya pola bertahan dan pola 

menyerang dalam pertandingan. Oleh karena itu taktik didalam suatu 

pertandingan bisa dilakukan dengan berhasil apabila atlet atau tim meiliki 

teknik yang bagus dan fisik yang prima. 

 
Memiliki aspek fisik, teknik, dan taktik seorang atlet tidak lantas mereka akan 

mudah meraih presatsi yang tinggi apabila mereka tidak memiliki mental yang 

baik. Menurut Harsono (1988 : 101) menjelaskan bahwa “Psychological 

training adalah latihan guna untuk mempertinggi efisiensi mental seorang 

pemain sepakbola, terutama berada dalam situasi stress yang komples”. Kondisi 

mental sangat memegang peranan penting dalam pencapaian prestasi seorang 

pemain sepak bola, sebab ketika seorang pemain sepakbola memiliki ketiga 

aspek tersebut tapi tidak didukung oleh mental yang baik, sangat tidak mungkin 

seorang pemain sepak bola bisa mencapai prestasi yang tinggi. Disinilah 

peranan mental harus selalu diberikan pada saat melakukan latihan. 

 
Dari ke empat aspek tersebut harus dilakukan melalui proses latihan. Latihan 

yang baik yaitu latihan yang sesuai dengan norma-norma yang ada dan proses 

pelatihannya dialakukan secara sistematis. Sistematis adalah pelatihan 

dilaksanakan secara teratur, terencana, menurut jadwal, menurut pola dan 

sistem tertentu, dari yang sederhana ke yang lebih kompleks, dari yang mudah 

ke yang sukar, dari yang ringan ke yang berat. 
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Jika melihat dari penjelasan diatas maka kita berpandangan bahwa seorang 

pemain sepak bola untuk memulai karirnya diharuskan memiliki komponen 

kondisi fisik dasar yang bagus, berbeda hal nya dengan pemain lanjutan yang 

sudah mengarah ke arah level yang lebih tinggi maka pemain tersebut tidak 

sekedar hanya memiliki komponen kondisi fisik dasar melainkan harus 

memiliki juga komponen kondisi fisik lanjutan yang pada dasarnya komponen 

tersebut dibentuk atas gabungan dari komponen kondisi fisik dasar pula. 

Adapun komponen kondisi fisik lanjutan antara lain yaitu kekuatan yang cepat 

(power), daya tahan kekuatan (muscle endurance), dan daya tahan kecepatan 

(speed endurance). 

 
Menurut Harsono (1988:102) bahwa latihan juga bisa dikatakan sebagai sesuatu 

proses berlatih yang sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang yang kian 

hari jumlah beban latihannya kian bertambah. Dari pendapat tersebut dapat di 

simpulkan bahwa latihan adalah proses berlatih yang dilakukan oleh seseorang 

untuk mencapai kondisi fisik sebaik mungkin yang dilakukan secara sistematis. 

Sistematis adalah pelatihan dilaksanakan secara teratur, terencana, menurut 

jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, dari yang sederhana ke yang lebih 

kompleks, dari yang mudah ke yang sukar, dari yang ringan ke yang berat. 

 
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti pada pemain SSB 

(Sekolah Sepak Bola) Tunas Muda Kabupaten Tulang Bawang barat, terdapat 

permasalahan penyebab kurang jauhnya tendangan jarak jauh pemain SSB 

Tunas Muda diantaranya adalah. Lemahnya kekuatan otot tungkai pemain 

sehingga hasil tendangan banyak yang mendatar, hasil tendangan menjadi 

pelan, dan hasil tendangan banyak yang melenceng. Sedangkan untuk 

permasalahan panjang tungkai pemain adalah pada saat melakukan tendangan 

ayunan kaki tidak ditarik jauh kebelakang atau tidak ditarik lebar kebelakang. 

 

B. Identifikasi Masalah 

1. Sebagian pemain hasil tendangannya banyak yang mendatar, hasil 

tendangan menjadi pelan, dan hasil tendangan melenceng. 

2. Pada saat melakukan tendangan ayunan kaki tidak ditarik jauh kebelakang. 
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C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang sudah 

diuraikan, maka perlu diadakan pembatasan masalah agar pemahaman lebih 

terfokus dan jelas. Maka masalah yang akan diteliti, dibatasi hanya pada 

permasalahan sebagai berikut “Hubungan antara panjang tungkai dan kekuatan 

otot tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh pemain sepak bola SSB Tunas 

Muda”. 

 
D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang 

dikemukakan, maka peneliti merumuskan suatu masalah sebagai berikut: 

1. Apakah ada hubungan antara panjang tungkai dengan hasil tendangan jarak 

jauh pemain sekolah sepak bola Tunas muda? 

2. Apakah ada hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan hasil tendangan 

jarak jauh pemain sekolah sepak bola Tunas muda? 

3. Apakah ada hubungan antara panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai 

dengan hasil tendangan jarak jauh pemain  sekolah sepak bola Tunas muda? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang sudah dirumuskan diatas, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui hubungan antara panjang tungkai dengan hasil tendangan 

jarak jauh pemain sekolah sepak bola Tunas Muda. 

2. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan hasil 

tendangan jarak jauh pemain sekolah sepak bola Tunas Muda. 

3. Untuk mengetahui hubungan antara panjang tungkai dan kekuatan otot 

tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh pemain sekolah sepak bola Tunas 

Muda. 

 
F. Manfaat Penelitian 

1. Bagi pelatih 

Memberikan sumbangan pemikiran dan pengetahuan dalam bidang 

olahraga terutama sepak bola untuk memilih pemain yang memiliki 
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kekuatan otot tungkai yang kaut dibandingkan memilih pemain yang 

memiliki tungkai yang panjang. 

2. Bagi pemain 

Penelitian ini diharapkan agar pemain melatih kekuatan otot tungkai secara 

sistematis supaya dapat menghasilkan tendangan dengan jarak yang jauh. 

3. Bagi program studi pendidikan jasmani dan kesehatan 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran dalam upaya 

pengembangan ilmu keolahragaan yang lebih luas, khususnya dalam 

melakukan tendangan jarak jauh itu sendiri. 

4. Bagi Peneliti  

Mengembangkan teori-teori yang hasilnya bisa berguna bagi pelatih, 

mahasiswa, dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi sepak bola 
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II. KAJIAN PUSTAKA 

 

 

 

 

A. Pengertian Sepak Bola 

Menurut Sucipto, (2000:7) sepak bola adalah permainan beregu yang tiap regu 

terdiri dari sebelas orang pemain dan salah satunya adalah penjaga gawang. 

Permainan sepak bola seluruhnya menggunakan kaki kecuali penjaga gawang 

boleh menggunakan tangan di daerah kotak pinalti. Seperti dikemukakan oleh 

Luxbacher, (2012) kiper diperbolehkan untuk mengontrol bola dengan tanganya 

di dalam daerah Penalti, pemain lainnya tidak diperbolehkan mengguakan 

tangan atau lengan untuk mengontrol bola, tetapi menggunakan kaki, tungkai 

atau kepala. Sedangkan menurut Muchtar (1992:29) permainan sepak bola 

adalah cabang olahraga yang menggunakan bola yang terbuat dari bahan kulit 

dan dimainkan oleh dua tim, yang masing - masing beranggotakan sebelas 

orang. 

 
Berdasarkan pendapat diatas dapat di simpulkan bahwa permainan sepak bola 

merupakan cabang olahraga beregu dan dimainkan oleh dua tim yang tiap 

timnya terdiri dari sebelas orang pemain salah satunya penjaga gawang yang 

menggunakan bola yang terbuat dari bahan kulit. Dari beberapa pendapat diatas 

dapat disimpulkan bahwa Secara umum pengertian sepak bola adalah suatu 

cabang olahraga yang menggunakan sebuah bola berbahan kulit/ karet dan 

dimainkan oleh dua tim, dimana masing-masing tim beranggotakan 11 pemain 

inti dan beberapa pemain pengganti.Tujuan dari permainan sepak bola adalah 

berusaha untuk memasukkan bola ke dalam gawang lawan sebanyak mungkin 

dan berusaha menggagalkan serangan lawan untuk menjaga atau melindungi 

gawangnya agar tidak kemasukan bola. 

 
Permainan sepak bola dimainkan di lapangan berumput serta bentuk 

lapangannya adalah empat persegi panjang. Pada kedua garis lebar lapangan di 
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tengah-tengahnya, masing-masing didirikan sebuah gawang yang saling 

berhadap-hadapan. Bola yang digunakan dalam permainan yaitu pada bagian 

luarnya terbuat dari kulit dan bagian dalamnya terbuat dari karet yang berisi 

udara. Faktor penting dan berpengaruh serta dibutuhkan oleh pemain sepak bola 

adalah gerak dasar bermain sepak bola yang harus dikuasai oleh para pemain 

dengan baik, penguasaan gerak dasar merupakan suatu syarat yang harus 

dimiliki oleh setiap para pemain, agar pemain dapat menjalankan tugasnya 

bermain sepak bola dengan baik. 

 
Gerakan yang paling dominan dalam permainan sepak bola adalah menendang. 

Pemain yang memiliki teknik menendang dengan baik, akan mampu bermain 

secara efisien. Tujuan menendang bola adalah untuk mengoper (passing), 

menembak ke gawang (shooting at the goal), dan menyapu (menjauhkan bola 

dari gawang sendiri) dan untuk menggagalkan serangan lawan (sweeping). 

 
B. Gerak Dasar Permainan Sepak Bola 

Menurut A. Sarumpaet (1992: 17) bahwa gerak dasar adalah suatu fondasi bagi 

pemain sepak bola sehingga dengan menguasai gerak dasar tersebut dapat 

bermain sepakbola.dengan baik.Untuk meningkatkan mutu permainan ke arah 

prestasi maka masalah gerak dasar merupakan syarat yang sangt penting. 

Dengan demikian seorang pemain sepakbola yang tidak menguasai gerak dasar 

bermain sepakbola tidaklah mungkin akan menjadi pemain yang baik dan 

terkemuka. Semua pemain sepakbola harus menguasai gerak dasar bermain 

sepakbola karena orang lain akan menilai sampai dimana teknik dan 

keterampilan para pemain sepak bola. Oleh karena itu tanpa menguasai gerak 

dasar sepakbola dengan baik untuk selanjutnya tidak akan dapat melakukan 

prinsip-prinsip bermain sepakbola, tidak dapat melakukan pola-pola permainan 

atau pengembangan taktik. 

 

Menurut Sukatamsi (1984: 34) bahwa gerak dasar bermain sepakbola terdiri 

dari: 

1. Teknik tanpa bola, diantaranya adalah: 

a. Lari. 

b. Melompat. 
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c. Gerakan tipu tanpa bola. 

d. Gerakan khusus penjaga gawang. 

 

2. Teknik dengan bola, diantaranya adalah: 

a. Menendang bola  

b. Menerima bola. 

c. Menggiring bola. 

d. Menyundul bola. 

e. Melempar bola. 

f. Mengoper bola 

 

C. Macam Gerak Dasar Permainan Sepak Bola 

1. Menendang Bola (Shooting) 

Menurut (Sukatamsi, 2001:2.38). Menendang bola merupakan gerak dasar 

bermain sepakbola yang paling banyak digunakan dalam permainan 

sepakbola. Maka gerak dasar menendang bola merupakan dasar dalam 

permainan sepakbola. Seorang pemain sepakbola yang tidak mengusai 

teknik menendang bola dengan sempurna tidak mungkin menjadi pemain 

yang baik 

 
Guna menunjang hasil tendangan yang baik, maka perlu menguasai prinsip-

prinsip teknik menendang bola. Menurut Sukatamsi (2001: 239). 

Mempunyai pandangan tentang prinsip-prinsip menendang bola yang terdiri 

dari:  

a) pandangan mata 

b) kaki tumpu 

c) kaki yang menendang 

d) bagian bola yang ditendang 

e) sikap badan 

 
Adapun fungsi dari gerak dasar menendang adalah : 

a) Untuk memberikan umpan kepada teman. 

b) Memberikan umpan untuk menembakkan bola ke arah gawang lawan. 
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c) Untuk membersihkan atau menyapu bola di daerah pertahanan 

(belakang) langsung ke depan, tendangan ini biasanya dilakukan oleh 

pemain belakang untuk mematahkan serangan lawan. 

d) Untuk melakukan bermacam-macam tendangan khusus seperti 

tendangan bebas, tendangan sudut, tendangan gawang, tendangan 

penalti. 

 
2. Menerima Bola (Controling) 

Pada gerak dasar ini merupakan gambaran kemampuan seorang pemain 

sepak bola pada saat menerima bola, apakah dapat menghentikan bola 

dengan baik dan benar. Ada beberapa bagian tubuh yang bisa digunakan 

untuk untuk mengontrol bola, yaitu bagian kaki, paha, dada dan kepala. 

 
3. Menggiring Bola (Dribbling) 

Menurut (Sukatamsi, 2001:3). Menggiring bola dapat diartikan sebagai 

gerakan kaki menggunakan bagian kaki mendorong bola agar bergulir terus-

menerus di atas tanah. Menggiring bola hanya dilakukan pada saat 

menguntungkan saja, yaitu bebas dari lawan. Menggiring bola bertujuan 

untuk mendekati jarak sasaran, melewati lawan dan menghambat 

permainan. 

 
Prinsip-prinsip gerak dasar menggiring bola antara lain:  

a) Bola di dalam penguasaan pemain, bola selalu dekat dengan kaki, badan 

pemain terletak diantara bola dan lawan, supaya lawan tidak mudah 

untuk merebut bola. 

b) Di depan pemain terdapat daerah kosong, bebas dan lawan. 

c) Bola digiring dengan kaki kanan atau kaki kiri, mendorong bola ke 

depan, jadi bola didorong bukan ditendang, irama sentuhan kaki pada 

bola tidak mengubah irama langkah kaki. 

d) Pada waktu menggiring bola pandangan mata tidak boleh selalu pada 

bola saja, tetapi harus pula memperhatikan atau mengamati situasi 

sekitar dan lapangan atau posisi lawan maupun posisi kawan. 

e) Badan agak condong ke depan, gerakan tangan bebas seperti lari biasa. 
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4. Menyundul Bola (Heading) 

Menurut Sukatamsi (2001: 336). menyudul bola adalah meneruskan bola 

dengan menggunakan dahi yaitu daerah kepala di area kening. Hal ini sesuai 

dengan yang dikatakan oleh Sucipto,dkk,(2000: 32) bahwa menyundul 

adalah memainkan bola dengan kepala. 

 

Prinsip-prinsip gerak dasar menyundul bola antara lain: 

a) Lari menjemput arah datangnya bola, pandangan mata tertuju ke arah 

bola. 

b) Otot-otot leher dikuatkan,dikeraskan dan difleksasi dagu ditarik merapat 

pada leher. 

c) Untuk menyundul bola digunakan dahi yaitu daerah kepala di area 

kening. 

d) badan ditarik ke belakang melengkung pada daerah pinggang,  

e) kemudian dengan gerakan seluruh tubuh yaitu kekuatan otot perut, 

kekuatan dorongan panggul dan kekuatan kedua lutut kaki bengkok 

diluruskan, badan  diayunkan  dan  dihentakkan  ke  depan  sehingga  

dahi  dapat mengenai bola. 

f) Pada waktu menyundul bola mata tetap terbuka dan tidak boleh 

dipejamkan, dan selalu mengikuti arah datangnya bola dan mengikuti 

kemana bola diarahkan dan selanjutnya diikuti dengan gerak lanjutan 

untuk segera lari mencari posisi. 

5. Melempar Bola  

Melempar bola adalah hal sederhana tetapi sangat penting dalam permainan 

sepak bola. Melepmpar bola dapat memberikan peluang untuk menjaga 

kepemilikan (possession) bola, melakukan serangan balik, atau malah 

kehilangan kepemilikan bola. Oleh karenanya, lemparan ke dalam 

merupakan salah satu keterampilan penting dalam sepak bola. 

6. Mengoper Bola (Passing) 

Menurut Sucipto dkk (2000 : 18) Gerak dasar passing dalam permainan 

sepak bola adalah suatu momentum memindahkan bola dari satu pemain ke 

pemain lainnya. Pada hakikatnya gerak dasar passing dalam permainan 

sepakbola adalah passing yang dilakukan oleh pemain sepak bola dengan 
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cara menendang bola dan bola tersebut selalu menggelinding diatas rumput 

atau tanah dengan arah bola tepat pada sasaran dan mudah diterima oleh 

rekan kita. 

 
D. Gerak Dasar Menendang Bola  

1. Pentingnya teknik menendang bola dalam permainan sepakbola. Menurut 

Sukatamsi (2001: 2.35). Gerak dasar menendang bola adalah gerakan kaki 

untuk menyepak bola. Menendang bola adalah salah satu gerakan yang 

sangat penting dalam permainan olahraga sepak bola. Gerak dasar 

menendang bola sering dianggap sepele, padahal menendang bola walaupun 

tidak flashy atau menonjol, jika diasah dan didalami, akan meningkatkan 

kemampuan menendang bola pada pemain sepak bola. Sukatamsi 

(2001:101) menyebutkan mengenai kegunaan menendang bola adalah 

sebagai berikut : 

a) Untuk umpan jarak pendek. 

b) Untuk umpan mendatar. 

c) Untuk umpan melambung atas (tinggi). 

d) Untuk tendangan tepat kearah gawang. 

e) Untuk tendangan bola melengkung (slice). 

f) Untuk tendangan kombinasi dengan gerakan lain. 

 

Gerak dasar menendang bola dapat digunakan sesuai dengan tujuan yang 

diingkan, sesuai dengan uraian diatas. Gerak dasar menendang bola juga 

merupakan salah satu teknik yang efektif yang untuk mengoperkan bola 

(passing) kepada teman sendiri dalam permainan sepakbola. 

2. Prinsip-prinsip Menendang Bola 

Kemampuan menendang bola yang baik dan benar diperlukan untuk 

memasukkan bola ke gawang. Ada beberapa prinsip yang harus 

diperhatikan agar mendapatkan hasil tendangan yang baik.  

Menurut Sukatamsi (2001: 51) mengemukakan bahwa : 

Prinsip-prinsip dalam menendang bola sebagai berikut : 

a) Letak Kaki Tumpu 

Pada pelaksanaan menendang bola letak kaki tumpu ikut menentukan 

terhadap hasil tendangan. Penempatan kaki tumpu yang tepat 
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memungkinkan pemain untuk dapat menendang bola dengan baik sesuai 

dengan yang diharapkan. Letak kaki tumpu pada waktu menendang 

bola, menurut Sukatamsi (2001: 51) adalah : 

a. Diletakkan disamping bola dengan jarak kurang lebih 15 cm. 

b. Arah kaki tumpu sejajar arah sasaran. 

c. Lutut ditekuk hingga lutut berada tegak lurus diatas ujung jari 

Berikut adalah gambar contoh kaki tumpu pada saat menendang bola: 

 

 
 

 
 

 

Gambar 2.1. Letak kaki tumpu dalam menendang bola 

Sumber (Sukatamsi, 2001: 51). 
 

 
 

b) Kaki Untuk Menendang 

Menurut Sukatamsi (2001:52) Gerakan kaki yang benar menentukan 

keakuratan tendangan. Gerakan kaki pada waktu menendang bola. 

Yaitu: 

a. Diangkat kebelakang dengan kaki melintang tegak lurus arah 

sasaran, atau tegak lurus kaki tumpu. Diayunkan ke arah kaki bagian 

dalam tepat mengenai tengah- tengah bola. 

b. Dilanjutkan dengan gerak lanjutan ke depan. 

Berikut adalah gambar contoh perkenaan bola pada saat melakukan 

tendangan jarak jauh: 
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Gambar 2.2. Bagian kaki pada saat melakukan tendangan 

Sumber (Sukatamsi, 2001:52) 

 

 

Ayunan kaki waktu menendang bola harus ritmis atau tidak terpatah- 

patah. Kemudian pada saat perkenaan dengan bola kaki harus 

ditegangkan. Ayunan kaki yang ritmis dan dengan kaki yang 

ditegangkan saat mengenai bola, akan dapat menghasilkan laju bola 

yang baik. 

c) Bagian Bola yang ditendang 

Menurut Sukatamsi (2001:53) Bagian bola yang ditendang sangat 

berpengaruh terhadap arah hasil tendangan. Bagian bola yang tendangan 

yaitu: 

a. Bagian dalam kaki yang menendang tepat mengenai tengah tengah 

bola, bola bergulir datar di atas tanah. 

b. Bagian dalam kaki yang menendang mengenai dibawah tengah-

tengah bola, bola akan naik atau melambung rendah.  

 
Berikut adalah gambar bagian bola pada saat ditendang dalam melakukan 

tendangan jarak jauh: 

 
 
 

 
 
 

Gambar 2.3. Bagian bola yang ditendang 

Sumber (Sukatamsi, 2001: 53) 
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d) Posisi Badan 

Sikap badan pemain pada saat menendang bola juga harus diperhatikan. 

Posisi badan pemain pada saat menendang bola harus dalam keadaan 

seimbang. Menurut Sukatamsi (2001: 53) menyatakan mengenai sikap 

badan pada saat melakukan tendangan adalah sebagai berikut : 

a. Kaki tumpu diletakkan disamping atau disamping depan bola, 

sehingga badan berada diatas bola. 

b. Pada waktu menendang bola, badan sedikit condong ke depan, 

kedua lengan terbuka ke samping badan untuk menjaga 

keseimbangan badan. 

Berikut adalah gambar contoh posisi badan pada saat melakukan 

tendangan jarak jauh: 

 

 

 

 
 

 

Gambar 2.4. Sikap badan pada saat menendang bola 

Sumber (Sukatamsi, 2001: 52) 

 

 

e) Pandangan Mata 

Pada saat menendang bola pemain harus melihat arah bola dan melihat 

sasaran yang dituju, agar hasilnya efektif. Setelah bola ditendang, 

pemain dapat melihat dan mengikuti arah bola yang ditendang. Seperti 

pendapat Sukatamsi (2001: 53) yang menyatakan bahwa “pada waktu 

menendang bola mata melihat pada bola dan ke arah sasaran”. 

 
E. Pengertian Kekuatan 

Menurut Harsono (2001: 24), kekuatan adalah produk dari hasil kekuatan dan 

kecepatan. kekuatan adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan 

secara maksimal dalam waktu yang amat singkat. Sedangkan Menurut Rusli 
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Lutan (2002: 64), kekuatan adalah kemampuan tubuh untuk mengerahkan daya 

maksimal terhadap objek yang ada di luar tubuh.  

 

Dari beberapa pendapat diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa kekuatan yang 

dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan otot-otot pada bagian kaki 

yang digunakan sacara maksimal sehingga menghasilkan tendangan yang kuat, 

cepat dan jauh. 

 

F. Pengertian Panjang Tungkai 

Menurut Gibson (2002), Tungkai berfungsi sebagai penopang tubuh dan 

merupakan bagian terpenting saat berdiri, berjalan, berlari, dan melompat. 

Tungkai terdiri dari tulang–tulang dan otot–otot yang berfungsi sebagai 

penopang dan penggerak tungkai. Tulang –tulang yang menyusun tungkai 

adalah tulang pangkal paha (coxae), tulang paha (femur), tulang kering (tibia), 

tulang betis (fibula), tempurung lutut (patella), tulang pangkal telapak kaki 

(tarsalia). Sedangkan menurut Amori (1996: 175) panjang tungkai adalah 

ukuran panjang tungkai seseorang mulai dari alas kaki sampai dengan 

trochantor mayor, kira-kira pada bagian tulang yang terlebar di sebelah luar 

paha dan bila paha digerakkan trochantor mayor dapat diraba dibagian atas dari 

tulang paha yang bergerak. 

 

Sedangkan menurut Imam Hidayat (1999: 255) bahwa panjang tungkai 

merupakan anggota tubuh bagian bawah yang terdiri dari 1) tulang paha 

(Femur), 2) tulang patella 3) tulang kering (Tibia) 4) tulang betis (Fibula). 

Untuk lebih memperjelas definisi panjang tungkai dapat dilihat pada gambar 

berikut ini: 
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Gambar 2.5. Panjang Tungkai 

Sumber (Imam Hidayat 1999: 255) 

 

 

 
 
Berdasarkan dari pendapat diatas yang dimaksud dengan panjang tungkai 

adalah anggota gerak bagian bawah yang berfungsi sebagai penopang gerak 

anggota tubuh bagian atas, serta penentu gerakan baik dalam berjalan, berlari, 

melompat maupun menendang. Ukuran panjang tungkai seseorang dimulai dari 

coxea bagian tulang yang terlebar disebelah luar paha dan bila paha digerakan 

coxea dapat diraba dibagian atas dari tulang paha yang bergerak sampai dengan 

mata kaki atau tulang metatarsal. Fungsi dari panjang tungkai dalam melakukan 

tendangan jarak jauh adalah sebagai momentum atau ayunan dalam melakukan 

tendangan jarak jauh. Sedangkan alat yang dibutuhkan untuk mengukur panjang 

tungkai pemain adalah antrophometri dan alat tulis. Berikut adalah contoh dari 

alat antrophometri dapat dilihat pada gambar dibawah ini: 

 

 
 

 
 

 

Gambar 2.6. Antrophometri alat untuk mengukur panjang tungkai 

Sumber (Imam Hidayat 1999: 255) 
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G. Pengertian kekuatan Otot Tungkai 

Menurut Irawadi ( 2011 : 96 ) kekuatan merupakan gabungan dari unsur fisik 

yaitu unsur kekuatan dan unsur kecepatan, artinya kekuatan otot dapat dilihat 

dari hasil suatu untuk kerja yang dilakukan dengan menggunakan kekuatan dan 

kecepatan. Sedangkan menurut Irawadi (2011:98) faktor yang mempengaruhi 

kekuatan otot tungkai sebagai berikut : 

1. Jenis serabut otot 

2. Panjang otot 

3. Kekuatan otot 

4. Suhu otot 

5. Jenis kelamin 

6. Kelelahan 

7. Koordinasi intermuskuler 

8. Koordinasi antarmuskular 

9. Reaksi otot terhadap rangsangan saraf 

10. Sudut sendi 
 

Mengenai otot tungkai yang lebih dominan dalam melakukan tendangan jarak 

jauh, untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada gambar berikut : 

Keterangan :  

1  Muskulus tensor fascia lata 

2. Muskulus sartorius 

3. Muskulus rektus femoralis 

4. Muskulus illiotibial tract 

5. Muskulus vastus lateralis eksternal 

6. Muskulus peroneus longus 

7. Muskulus tibialis anterior 

8. Muskulus ekstensor digitorum longus 

9. Muskulus peroneus brevis 

10. Muskulus illliopsoas 

11. Muskulus pectineus 

12. Muskulus gracillis    Gambar 2.7 Otot Tungkai 

13. Muskulus adduktor brevis   Sumber : Irawadi (2011:98) 

14. Muskulus vastus medialis internal           

15. Muskulus gastronomeus    

16. Muskulus soleus 

17. Muskulus plantaris 
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Dari uraian di atas dapat di simpulkan bahwa kekuatan otot tungkai adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot yang berada ditungkai dalam 

mengerahkan tenaga secara maksimal sehingga menghasilkan tendangan 

dengan jarak yang jauh. Sedangkan alat yang dibutuhkan untuk mengukur 

kekuatan otot tungkai pemain adalah leg dynamometer dan alat tulis. Berikut 

adalah contoh dari alat leg dynamometer dapat dilihat pada gambar dibawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.8. leg dynamometer 

Sumber (Irawadi 2011:98) 

 

 

 

H. Pengertian Tendangan Jarak Jauh Dalam Sepakbola 

Menurut Ucup Yusuf (2000 : 23) tendangan jarak jauh ialah suatu tendangan 

dengan cara menendangan bola dengan sekuat-kuat mungkin, biasanya sebelum 

melakukan tendangan jarak jauh para pemain sepakbola mengambil ancang-

ancang terlebih dahulu dengan jarak 10 sampai dengan 15 jangkah. Dengan 

jarak ancang-ancang yang lumayan jauh, kemudian pemain sepakbola berlari 

dengan maksimal kearah bola dengan kekuatan pada saat melakukan tendangan 

dan kecepatan berlari sehingga menghasilkan tendangan bola yang melambung 

yang sangat jauh. 

 

Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa untuk menghasilkan tendangan 

yang jauh dan kuat adalah ditentukan dari sikap awalan pada saat melakukan 

tendangan yaitu mengambil ancang-ancang 10 sampai 15 langkah kebelakang 

bola. Kombinasi dari kecepatan belari dan kekuatan pada saat menendang bola 
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akan menghasilkan tendangan yang melambung diudara dengan laju bola yang 

sangat cepat dan jauh hasilnya. 

 

I. Hakikat Hubungan Antara Panjang Tungkai Dan Kekuatan Otot 

Tungkai Terhadap Hasil Tendangan Jarak Jauh 

Menurut Sugiyono (2010 : 231) berpendapat bahwa adanya hubungan antara 

panjang tungkai pemain sepakbola dan kekuatan otot tungkai pemain sepak bola 

dengan hasil tendangan jarak jauh pada pemain sepak bola. Dari pendapat diatas 

dapat disimpulkan bahwa untuk menghasilkan tendangan jarak jauh yang 

optimal selain melakukan latihan secara rutin, panjang tungkai dan kekuatan 

otot tungkai juga berpengaruh dengan hasil tendangan jarak jauh. 

 

J. Penelitian Yang Relevan 

1. Mahardika Bayu (2012) yang berjudul “Hubungan Antara Panjang Tungkai, 

Kekuatan Otot Tungkai Dan Koordinasi Mata-Kaki Terhadap Ketepatan 

Tembakan Penalti Pada Peserta Ekstrakurikuler Sepak BolaSMP N 2 

Ngaglik” Tujuan penelitian Untuk mengetahui hubungan antara panjang, 

kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata-kaki secara bersama-sama 

dengan ketepatan tembakan penalti pada permainan sepakbola siswa peserta 

ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 Ngaglik. Subjek penelitian yang 

digunakan adalah siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 

Ngaglik yang berjumlah 22 anak. Hasil penelitian menunjukkan Terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai terhadap ketepatan 

tembakan penalti. Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot 

tungkai terhadap ketepatan tembakan penalti. Terdapat hubungan yang 

signifikan antara koordinasi mata-kaki terhadap ketepatan tembakan 

penalti. Terdapat 31 hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, 

kekuatan otot tungkai dan koordinasi mata-kaki terhadap ketepatan 

tembakan penalti dengan F hitung 11,969 > F tabel (4,41). 

 

2. Penelitian Said (2009) yang berjudul “Hubungan Antara Power Otot 

Tungkai dan Kelentukan Togok Terhadap Ketepatan Menendang Bola Ke 

Gawang pada Siswa SSB IM Purwokerto Usia 12-14 Tahun”. Tujuan 
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penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara power 

otot tungkai dan kelentukan togok terhadap ketepatan menendang bola ke 

gawang pada siswa SSB IM Purwokerto usia 12-14 tahun.  

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif korelasi menggunakan 

metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. Subyek adalah seluruh 

siswa SSB IM Purwokerto yang berjumlah 30 Siswa. Instrument yang 

digunakan adalah tes power otot tungkai, kelentukan togok dan tes 

menendang bola ke gawang. Analisis data menggunakan uji korelasi dengan 

taraf signifikan 5%. Hasil penelitian a) ada hubungan yang signifikan antara 

power otot tungkai dengan ketepatan menendang bola ke gawang dengan 

hasil koefisien korelasi 0,454 lebih besar dari batas penolakan r tabel 5% = 

0,361. b) ada hubungan antara kelentukan togok dengan ketepatan 

menendang bola ke gawang dengan koefisien korelasi 0,383 lebih besar dari 

batas penolakan r tabel 5% = 0,361. c) ada hubungan antara power otot 

tungkai dan kelentukan togok dengan ketepatan menendang bola ke gawang 

dengan hasil uji f tabel dengan taraf signifikan 5% = 3,36. 

 

K. Kerangka Berpikir 

A. Hubungan Antara Panjang Tungkai Dengan 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 pada saat menendang bola. Tungkai yang 

panjang merupakan potensi untuk mendapatkan menghasilkan tendangan 

bola yang jauh, 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 menendang bola. Hal ini dapat ditinjau 

dari panjang tungkai sebagai bagian dari postur tubuh memiliki sumbangan 

yang erat kaitannya sebagai pengungkit serta besar atau luasnya ayunan kaki 

pada saat melakukan aktifitas menendang bola.  
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B. Hubungan Antara Kekuatan Otot Tungkai Dengan Hasil Tendangan Jarak 

Jauh. Kekuatan otot tungkai merupakan hasil perpaduan dari kekuatan dan 

kecepatan pada kontraksi otot. kekuatan 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 gerak lain yang bersifat eksplosif. Untuk dapat melakukan tendangan 

jarak jauh dalam sepakbola dengan hasil yang maksimal, disamping 

membutuhkan kekuatan tungkai yang maksimal dan memerlukan 

penguasaan teknik menendang yang baik. Menurut (Sukatamsi, 1995: 49). 

Seorang pemain yang ingin melakukan tendangan  yang keras, jauh dan 

ingin menentukan arah yang akan dituju maka perlu memperhatikan aspek 

yang sangat penting yakni kekuatan otot tungkai. 

 

L. Hipotesis 

Menurut Suharsimi Arikunto (2010 : 71) Hipotesis merupakan suatu jawaban 

yang masih bersifat sementara terhadap permasalahan penelitian, sampai 

terbukti melalui data yang terkumpul. Maka hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut : 

 

H : Ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dengan hasil  

 tendangan jarak jauh pada pemain sepakbola SSB Tunas Muda  

 Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

 

H Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dengan hasil  

 tendangan jarak jauh pada pemain sepakbola SSB Tunas Muda  

 Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

 

H : Ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan kekuatan  

 otot tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh pada pemain sepakbola  

 SSB Tunas Muda Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

 



 
 

23 
 

 

 

 

 

 

 

III. METODE PENELITIAN 

 

 

 

 

A. Jenis Penelitian 

Menurut (Babbie, E. 2004) dalam buku Etta Mamang Sangadji dan Sopiah 

(2010:4) metode penelitian merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data 

dengan tujuan dan kegunaan tertentu. Metode penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode deskriptif korelasional. Menurut Riduwan (2005 : 

207) metode deskriptif korelasional yaitu studi yang bertujuan mendeskripsikan 

atau menggambarkan peristiwa atau kejadian yang sedang berlangsung pada 

saat penelitian tanpa menghiraukan sebelum dan sesudahnya. 

 
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif 

korelasional yang artinya mencari besarnya hubungan antara dua variabel yaitu 

variabel bebas (X) dengan variabel terikat (Y) untuk mengetahui seberapa erat 

hubungan dan berarti atau tidaknya hubungan tersebut. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui hubungan antara, panjang tungkai dan kekuatan 

otot tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh pemain SSB Tunas Muda 

Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi Penelitian 

Populasi merupakan sumber data yang sangat penting, karena tanpa 

kehadiran populasi penelitian tidak akan berarti serta tidak mungkin 

terlaksana. Menurut Etta Mamang Sangadji dan Sopiah (2010: 185) 

populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas subyek atau obyek 

dengan kualitas dan karakteristik tertentu yang ditepatkan oleh peneliti 

untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan. Pada penelitian ini 

populasi yang diambil berdasarkan jenis populasi terbatas, yaitu jumlah 
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sumber data yang jelas batasnya secara kuantitatif sehingga relatif dapat 

dihitung jumlahnya. Dalam penelitian ini populasi yang akan digunakan 

yaitu semua pemain sepak bola SSB Tunas Muda Kabupaten Tulang 

Bawang Barat. 

 

Menurut Etta Mamang Sangadji dan Sopiah (2010:186) sampel adalah 

bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Bila 

populasi besar, dan peneliti tidak mungkin mempelajari semua yang ada 

pada populasi, misalnya karena keterbatasan dana, tenaga, dan waktu, maka 

peneliti dapat menggunakan sampel yang diambil dari populasi. Apabila 

subjeknya kurang dari 100 lebih baik diambil semua. Sebaliknya jika 

subjeknya lebih besar dari 100 dapat diambil antara 10-15% atau 20-25%. 

Karena pemain sepak bola SSB Tunas Muda yang berjumlah 30 maka 

sampel yang saya ambil secara keseluruhan. 

 
2. Sampel Penelitian 

Dalam suatu proses penelitian, tidak perlu seluruh populasi diteliti, akan 

tetapi dapat dilakukan terhadap sebagian dari jumlah populasi tersebut. 

Dijelaskan oleh Arikunto (2010 : 107) sebagai berikut ; untuk sekedar ancer- 

ancer maka apabila subjeknya kurang dari 100, lebih baik di ambil semua 

sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. 

 

C. Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di lapangan sepak bola Desa Tunas Jaya yang berada 

di Kabupaten Tulang Bawang Barat pada tim SSB Tunas Muda. dengan 

mengambil sampel untuk bisa memenuhi populasi yang ada. 

 

D. Variabel Penelitian  

Menurut Arikunto (2010: 96) variabel adalah objek penelitian atau apa yang 

menjadi perhatian penelitian. Variabel dalam penelitian ini menggunakan 2 

(dua) variabel bebas dan 1 (satu) variabel terikait. 

1. Variabel Bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang nilainya tidak tergantung pada variabel 

lainya, dalam penelitian ini ada dua variabel bebas, yaitu: 

a) Panjang Tungkai (X1). 
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b) Kekuatan Otot Tungkai (X2). 

 
2. Variabel Terikat 

Variabel terikat adalah variabel yang nilainya tergantung pada variabel 

lainya, dalam penelitian ini variabel terikat adalah hasil tendangan jarak 

jauh (Y). 

 

E. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

Panjang tungkai (X1) 

             Tendangan jarak jauh (Y) 

   Kekuatan otot tungkai (X2)  

 
 

Gambar 3.1. Desain penelitian 

(Sumber: Sugiyono, 2011) 

 

Keterangan:  

X1 : panjang tungkai tungkai.  

X2 : kekuatan otot tungkai. 

Y : tendangan jarak jauh. 

 

F. Defenisi Oprasional Variabel 

a) Pelaksanaan Pengukuran Panjang Tungkai : 

1. Sebelum melakukan pengukuran panjang tungkai menggunakan alat 

antropomoteri teste diusahakan menggunakan kolor dan tidak 

menggunakan alas kaki apapun. 

2. Kemudian posisi badan teste berdiri tegak, tidak boleh membungkuk 

lalu teste menggulung kolor sampai kepangkal paha. 

3. Kemudian testor mengukur panjang tungkai teste dari tulang coxea 

sampai ke tulang metatarsal.  

4. Titik nol centimeter alat antripometri berada pada tulang coxea dan 

angka centimeter yang diambil adalah angka yang tepat ditunjukkan 

pada tulang metatarsal. 
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5. Setelah itu testor bagian pencatat, mencatat angka centimeter pada alat 

antropometri yang ditunjukkan pada tulang metatarsal. Lalu  

mencatatnya ke buku penilaian. 

6. Kemudian testor memanggil nama teste berikutnya terus dilakukan 

sampai 30 orang teste tersebut. 

Contoh pelaksanaan pengukuran panjang tungkai menggunakan alat 

antropomoteri.dapat dilihat pada gambar dibawah ini : 

 

 

 

 
 

 

Gambar 3.2. pengukuran panjang tungkai 

menggunakan alat antropomoteri. 

 

 

 

b) Pelaksanaan Pengukuran Kekuatan Otot Tungkai : 

1. Teste berdiri tegak diatas alas papan pada alat leg dynamometer. 

2. Kemudian teste membengkokkan kedua lututnya membentuk sudut 

kurang dari 115° (derajat) lalu testor mengaitkan rantai penghubung ke 

alat leg dynamometer. 

3. Kemudian teste berusaha sekuat-kuatnya meluruskan kedua tungkainya. 

4. Lalu testor yang bertugas sebagai pencatat melihat jarum angka 

kilogram pada alat leg dynamometer lalu mancatatnya kebuku penilaian. 

5. Angka yang ditunjukan pada alat leg dynamometer adalah kekuatan otot 

tungkai teste. 
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6. Pelaksanaan tes kekuatan otot tungkai dilakukan tiga kali pelaksanaan 

dan diambil hasil angka yang terbesar. 

7. Kemudian testor memanggil nama teste berikutnya terus dilakukan 

sampai 30 orang teste tersebut. 

Contoh pelaksanaan tes kekuatan otot tungkai dapat dilihat pada gambar 

dibawah ini: 

 

 

 
 

 

Gambar 3.3. pengukuran kekuatan otot tungkai  

menggunakan alat leg dynamometer 

 

 

 

c) Pelaksanaan Tes Tendangan Jarak Jauh 

1. Teste meletakkan bola dititik perpotongan garis batas dengan garis batas 

arah tendangan yang telah ditentukan atau diberi tanda. 

2. Setelah itu teste mengambil ancang-ancang sekitar 10 sampai 15 jangkah. 

3. Kemudian teste melakukan tendangan sejauh-jauhnya dengan kaki yang 

terkuat. Bola yang ditendang harus melambung dan tidak boleh mendatar 

diatas rumput. 

4. Testor yang memegang ujung meteran atau titik nol pada meteran yang 

berada dipinggir lapangan berlari sembari menarik meteran tersebut 

menuju tepat jatuhnya bola lalu menancapkan bendera. 

5. Kemudian testor yang bertugas dititik awalan menarik meteran sampai 

lurus yang sudah ditancapkan oleh testor yang bertugas memegang titik 

nol pada meteran. 



 
 

28 
 

6. Setelah meteran sudah bener-benar lurus lalu kemudian testor yang 

bertugas sebagai pencatat, mencatat angka pada meteran yang berada 

tepat pada garis batas kemudian dicatat kebuku penilaian. 

7. Pelaksanaan tes tendangan jarak jauh ini dilakukan tiga kali pelaksanaan 

dan diambil hasil tendangan yang terjauh. 

8. Kemudian testor memanggil nama teste berikutnya terus dilakukan 

sampai 30 orang teste tersebut. 

 

Berikut adalah contoh pelaksaan tes ketepatan shooting kearah gawang 

dapat dilihat pada gambar dibawah ini : 

 

 

 

 
 

 

Gambar 3.4. Tes tendangan jarak jauh 

Sumber (Sugiyono 2010 : 231) 

 

 

 

d) Tes tendangan jarak jauh dinyatakan gagal 

Tes tendangan jarak jauh dinyatakan gagal apabila bola yang di tendang 

oleh teste keluar dari garis batas arah tendangan yang telah ditentukan 

dan apabila bola yang ditendang tidak melambung. 

Berikut norma penilaian skor tes tendangan jarak jauh dapat dilihat pada 

tabel berikut ini: 
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Tabel 3.1 norma penilaian skor tendangan jarak jauh 

 

       

 

Sumber (Sugiyono 2010 : 231) 

 

 

 

G. Instrumen Penelitian 

Menurut Sugiyono (2010: 98) instrumen penelitian adalah alat atau tes yang 

digunakan untuk mengumpulkan data guna mendukung dalam keberhasilan 

suatu penelitian. Tes adalah rangkaian pertanyaan atau alat lain yang digunakan 

untuk mengukur keterampilan, pengetahuan, intelegensi, kemampuan atau 

bakat yang dimiliki individu atau kelompok. 

Alat yang digunakan untuk penelitian tes tendangan jarak jauh adalah sebagai 

berikut : 

1. Menggunakan 10 bola sepak yang digunakan untuk tes tendangan jarak 

jauh. Berikut adalah gambar bola sepak: 

 

 
 

 

 

 

Gambar 3.5 Bola Sepak 

Skor   Kriteria 

>45 Sangat baik 

31-45 Baik 

16-30 Cukup 

0-15 Kurang 
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2. Menggunakan satu rool meteran 100 meter yang digunakan untuk 

mengukur titik tepat jatuhnya hasil tendangan jarak jauh. Berikut adalah 

gambar rool meteran 100 meter: 

 

 

 

 
 

 

Gambar 3.6 Meteran Roll 

 

 

 

3. Menggunakan dua tiang bendera yang digunakan sebagai tanda garis batas 

untuk bola diletakan tepat digaris tersebut sebelum melakukan tendangan 

jarak jauh. Berikut adalah gambar tiang bendera: 

 

 

 

 
 

 

Gambar 3.7 Tiang Bendera 

 

 

 

4. Menggunakan tiga gulung tali rafia yang digunakan sebagai garis batas 

dan garis batas arah tendangan. Berikut adalah gambar tali rafia: 
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Gambar 3.8 Tali Rafia 

 

 

 

5. Menggunakan 10 cones yang digunakan sebagai tanda titik jauhnya jarak 

5 meter, 15 meter, 25, meter dan 45 meter. Berikut adalah gambar cones: 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.9 cones 

 

 

 

H. Teknik Pengumpulan Data 

Menurut Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 84) teknik pengumpulan data 

adalah alat atau fasilitas yang digunakan penelitian dalam mengumpulkan data 

agar pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya lebih baik, sehingga mudah diolah. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan one-shot-model yaitu pendekatan yang 

menggunakan satu kali pengumpulan data dengan  menggunakan total sampling 

karena subjek kurang dari 100 maka peneliti mengambil semua populasi yang 

ada. 
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I. Analisis Data 

Untuk memperoleh suatu kesimpulan dan gambaran masalah yang diteliti, 

analisis data merupakan suatu langkah yang penting dalam penelitian. Data 

yang sudah terkumpul tidak berarti apa-apa apabila tidak diolah, karena itu perlu 

dianalisis data tersebut. Analisis tersebut tentang hubungan antara dua variabel 

bebas (panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai) dan satu variabel terikat 

(hasil tendangan jarak jauh). Dalam penelitian ini dicari tingkat hubungan 

melalui uji korelasi sederhana dan uji korelasi ganda sebagai pembuktian 

kebenaran hipotesis penelitian. 

 

1. Uji Prasyarat 

a) Uji normalitas  

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah distribusi datanya 

menyimpang atau tidak dari distribusi normal. Data yang baik dan layak 

untuk membuktikan model-model penelitian tersebut adalah data  

yang memiliki distribusi normal. Untuk melakukan uji normalitas data 

menggunakan uji kenormalan yang dikenal dengan uji lilliefors 

(Sudjana, 2005: 466). Dengan tahap perhitungan sebagai berikut: 

1) Data diurutkan dari yang terkecil ke terbesar. 

2) Cari rata-rata, simpangan baku sampel (program SD). 

3) Tentukan angka baku menggunakan rumus berikut: 

Zs = 
𝑥𝑖−x̄

𝑆𝐷
 

Keterangan: 

Zs  = Z skor 

Xi   = data atau nilai 

x̄   = rata-rata 

SD  = standar deviasi 

4) Hitung peluang F(Zi) = P (Zi) 

5) Hitung proporsi yang lebih kecil atau sama dengan Zi => S(Zi) 

6) Hitung  F(Zi)-S(Zi) 

7) Stastik uji dilihat dari nilai terbesar dari  F(Zi)-S(Zi) 

8) Dengan α tertentu tentukan titik kritis L 



 
 

33 
 

9) Kriteria uji: Ho ditolak jika Lo > = L tabel, diterima dengan hal 

lainnya. 

 
Dengan kriteria pengambilan keputusan sebagai berikut: 

1) Jika L hitung < L tabel artinya data berdistribusi normal,  

2) Jika L hitung > L tabel artinya data tersebut tidak berdistribusi 

normal  

 

b) Uji Linearitas 

Uji linieritas merupakan uji untuk mengetahui linier tidaknya bentuk 

hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikat. Kriteria 

pengambilan keputusan dalam uji linearitas berupa :  

1) Jika F hitung > F tabel maka kesimpulannya tidak terdapat hubungan 

yang linear antara kedua variabel. 

2) Jika F hitung < F tabel maka kesimpulannya terdapat hubungan yang 

linear antara kedua variabel. 

 

2. Uji Hipotesis 

Menurut Sugiyono (2010:229), untuk menguji hipotesis antara X1 (panjang 

tungkai) dengan Y (hasil tendangan jarak jauh) dan X2 (kekuatan otot 

tungkai) dengan Y (hasil tendangan jarak jauh), X1 dan X2 terhadap Y 

digunakan statistik melalui korelasi product moment. 

 

a. Uji T Parsial 

Untuk menguji hipotesis antara X1 (panjang tungkai)  dengan Y (hasil 

tendangan jarak jauh), X2 (kekuatan otot tungkai) dengan Y (hasil 

tendangan jarak jauh), digunakan statistik melalui rumus  product  

moment sebagai berikut: 

𝑟xy =
𝑛 ∑𝑥𝑦 − (∑𝑥 ∑𝑦)

√{𝑛∑𝑥2 − (∑𝑥)2}{𝑛∑𝑦2 − (∑𝑦)2}
 

Keterangan: 

rxy  = Koefesien korelasi 

n  = Jumlah sampel 

X  = Skor variabel X 
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Y  = Skor variabel Y 

∑X  = Jumlah skor variabel X 

∑Y  = Jumlah skor variabel Y 

∑X2 = Jumlah kuadrat total jumlah dari variabel X2 

∑Y2 = Jumlah kuadrat total jumlah dari variabel Y2 

 

Menurut Sugiyono (2010:230), harga r yang diperoleh dari perhitungan 

hasil tes dikonsultasikan dengan Tabel r product moment. Untuk dapat 

memberikan penafsiran terhadap koefisien korelasi yang ditemukan 

besar atau kecil, maka dapat berpedoman pada ketentuan yang tertera 

pada Tabel Interprestasi Koefisien Korelasi Nilai r dapat dilihat pada 

tabel sebagai berikut: 

 

 

Tabel 3.2 Interprestasi Koefisien Korelasi Nilai r 

 

 

Interval Koefisien 

Korelasi 

Interpretasi 

Hubungan 
 

0,800 - 1,000 Sangat Kuat  

0,600 - 0,799 Kuat  

0,400 - 0,599 Sedang  

0,200 - 0,399 Rendah  

0,000 - 0,199 Sangat Rendah  

 

 

Sumber : Sugiyono (2010 : 231) 

 

 

 

Setelah diketahui besar kecilnya rxy maka taraf dignifikansi dilihat 

dengan rumus: 

𝑡 =
𝑟 √𝑛 − 2

√1 − 𝑟2
 

Kriteria pengujian hipotesis tolak Ho jika t hitung > t tabel, dan terima 

Ho jika t hitung < t tabel. Untuk dk distribusi t diambil n-2 dengan 

α=0,05 dan untuk mencari besarnya hubungan antara variabel X1 dan X2 

dengan variabel Y maka menggunakan rumus Koefisian Determinansi. 
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Rumus Koefisian Determinansi dapat dilihat disebagai berikut: 

KD = r2 x 100 persen 

 

Keterangan: 

KD : Nilai Koefisien Determinasi 

r2 : Koefisien korelasi 

 

b. Uji F Simultan 

Untuk menguji hipotesis antara X1 (panjang tungkai) dan X2 kekuatan  

otot tungkai) dengan Y (hasil tendangan jarak jauh) digunakan  

statistik melalui rumus  product moment sebagai berikut: 

 

Rx1x2y =           rx1y
2 + rx2y

2 -2 (rx1y) (rx2y) (rx1x2)   

  

                   1- rx1x2
2 

 

Keterangan: 

Rx1x2y = Koefesien korelasi X1 dan X2 terhadap Y 

rx1y  = Koefesien korelasi X1 terhadap Y 

rx2y  = Koefesien korelasi X2 terhadap Y 

rx1x2 = Koefesien korelasi X1 terhadap X2 

rx1y
2 = Koefesien korelasi X1 terhadap Y kuadrat 

rx2y
2 = Koefesien korelasi X2 terhadap Y kuadrat 

rx1x2
2 = Koefesien korelasi X1 terhadap X2 kuadrat 

Setelah diketahui besar kecilnya Rx1x2y  maka taraf signifikansi dilihat 

dengan rumus: 

𝑓 =
𝑅2/𝑘

(1 − 𝑅²)/𝑛 − 𝑘 − 1
 

 

Kriteria pengujian hipotesis tolak Ho jika F hitung > F tabel, dan terima 

Ho jika F hitung < F tabel. Dengan dk pembilang (k) dan dk penyebut 

(n-k-1). Untuk mencari besarnya hubungan antara variabel X1 dan X2 

dengan variabel Y maka menggunakan rumus Koefisian Determinansi. 

KD = R2 x 100 persen 
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Keterangan: 

KD : Nilai Koefisien Determinasi 

R2 : Koefisien korelasi 
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V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan pada BAB sebelumya, maka 

kesimpulan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Ada hubungan antara panjang tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh 

dengan memperoleh nilai keofesien determinasi sebesar 0,710 pada pemain 

sepak bola SSB Tunas Muda Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

2. Ada hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan hasil tendangan jarak 

jauh dengan memperoleh nilai keofesien determinasi sebesar 0,895 pada 

pemain sepak bola SSB Tunas Muda Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

3. Ada hubungan antara yang signifikan panjang tungkai dan kekuatan otot 

tungkai dengan hasil tendangan jarak jauh dengan memperoleh nilai 

keofesien determinasi sebesar 0,897 pada pemain sepak bola SSB Tunas 

Muda Kabupaten Tulang Bawang Barat. 

 

B. Saran 

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan, terdapat beberapa saran yang 

ingin peneliti sampaikan, adapun saran yang diberikan peneliti adalah sebagai 

berikut:  

1. Bagi pelatih 

Memberikan sumbangan pemikiran dan pengetahuan dalam bidang 

olahraga terutama sepak bola untuk memilih pemain yang memiliki 

kekuatan otot tungkai yang kaut dibandingkan memilih pemain yang 

memiliki tungkai yang panjang. 

2. Bagi pemain 

Penelitian ini diharapkan agar pemain melatih kekuatan otot tungkai secara 

sistematis supaya dapat menghasilkan tendangan dengan jarak yang jauh.  
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3. Bagi program studi pendidikan jasmani dan kesehatan 

Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran dalam upaya 

pengembangan ilmu keolahragaan yang lebih luas, khususnya dalam 

melakukan tendangan jarak jauh itu sendiri. 

4. Bagi Peneliti  

Mengembangkan teori-teori yang hasilnya bisa berguna bagi pelatih, 

mahasiswa, dan pihak-pihak yang terkait dengan prestasi sepak bola 
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