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ABSTRAK

HUBUNGAN KEKUATAN OTOT PERUT DAN KELENTUKAN OTOT
PUNGGUNG TERHADAP KEMAMPUAN HEADING PADA SSB
FORTUNA TULANG BAWANG BARAT

Oleh

FAISAL AKBAR GHOZALI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kekuatan otot perut dan
kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading pada SSB Fortuna
Tulang Bawang Barat. Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif
korelasional dengan metode survei. Sampel penelitian adalah pemain sepak bola
di SSB Fortuna Tulang Bawang Barat yang berjumlah 42 pemain. Teknik
pengumpulan data tes dengan instrumen yang digunakan pada tes kekuatan otot
perut menggunakan tes sit up, sedangkan tes kelentukan otot punggung
menggunakan tes sit and reach, dan tes kemampuan heading menggunakan tes
memainkan bola dengan kepala. Hipotesis penelitian: 1) Diduga ada hubungan
yang signifikan antara kekuatan otot perut terhadap kemampuan heading pemain
SSB Fortuna Tulang Bawang Barat, 2) Diduga ada hubungan yang signifikan
antara kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading pemain SSB
Fortuna Tulang Bawang Barat, 3) Diduga ada hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot perut dan kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading
pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat. Hasil penelitian menunjukkan bahwa:
1) ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot perut dengan kemampuan
heading dengan koefisien korelasi rhit = 0,512 dengan rtab = 0,312. 2) ada
hubungan yang signifikan antara kelentukan otot punggung dengan kemampuan
heading sebesar rhit = 0,488 dengan rtab = 0,312. 3) ada hubungan yang signifikan
antara kedua variabel bebas dengan variabel terikat yang menunjukkan nilai rhit
= 0,611 dengan rtab = 0,312, yang berarti hubungan kuat.

Kata kunci: kekuatan otot perut, kelentukan otot punggung, heading, sepak bola



ABSTRACT

THE THE RELATIONSHIP BETWEEN ABDOMINAL MUSCLE
STRENGTH AND BACK MUSCLE FLEXIBILITY AND HEADING
ABILITY IN SSB FORTUNA TULANG BAWANG BARAT

By

FAISAL AKBAR GHOZALI

This study aims to determine the relationship between abdominal muscle strength
and back muscle flexibility with heading ability at Fortuna Tulang Bawang Barat
High School. This type of research is a descriptive correlational study with a
survey method. The research sample was 42 soccer players at Fortuna Tulang
Bawang Barat High School. The test data collection technique with the
instruments used in the abdominal muscle strength test was a sit-up test, while the
back muscle flexibility test was a sit and reach test, and the heading ability test
was a test of playing the ball with the head. Research hypothesis: 1) It is suspected
that there is a significant relationship between abdominal muscle strength and
heading ability of SSB Fortuna Tulang Bawang Barat players, 2) It is suspected
that there is a significant relationship between back muscle flexibility and heading
ability of SSB Fortuna Tulang Bawang Barat players, 3) It is suspected that there
is a significant relationship between abdominal muscle strength and back muscle
flexibility and heading ability of SSB Fortuna Tulang Bawang Barat players. The
results of the study show that: 1) there is a significant relationship between
abdominal muscle strength and heading ability with a correlation coefficient of
rhit = 0.512 with rtab = 0.312. 2) there is a significant relationship between back
muscle flexibility and heading ability of rhit = 0.488 with rtab = 0.312. 3) there
is a significant relationship between the two independent variables with the
dependent variable which shows a value of rhit = 0.611 with rtab = 0.312, which
means a strong relationship.

Keywords: abdominal muscle strength, back muscle flexibility, heading, soccer
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I. PENDAHULUAN

LI Latar Belakang
Di era modern ini olahraga terus mengalami perkembangan yang cukup pesat.

Olahraga tidak hanya dilakukan oleh atlet saja, melainkan seluruh kalangan
masyarakat dapat melakukan olahraga, baik anak kecil, remaja maupun orang
tua. Olahraga tidak dapat dipisahkan dalam kehidupan manusia, karena
memegang peran penting dalam menjaga kesehatan tubuh supaya tetap bugar
dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Dengan tersedianya fasilitas-fasilitas
umum yang dapat digunakan, masyarakat semakin bersemangat untuk
berolahraga guna mendapatkan tubuh yang bugar dan sehat. Olahraga menjadi
bagian penting kebutuhan penting oleh masyarakat, seperti yang telah kita
ketahui banyak masyarakat meluangkan waktunya di hari weekend untuk
berolahraga guna menjaga kebugaran tubuh serta menjaga tubuh agar terhindar

dari virus dan penyakit.

Dalam berolahraga banyak cabangnya, olahraga yang banyak digemari oleh
masyarakat, diantaranya bulutangkis, bola voli, sepak bola, futsal, tenis lapangan
atau hanya sekedar jogging. Tetapi banyak masyarakat yang gemar terhadap
sepak bola, karena sepak bola menjadi olahraga hiburan yang dapat

meningkatkan imun dalam tubuh agar terhindar dari virus dan penyakit.

Olahraga sepak bola sangat popular dan digemari di seluruh dunia termasuk di
Indonesia. Dengan adanya klub-klub yang tersebar diberbagai daerah, seperti
klub liga professional, klub, tarkam, maupun klub fun football yang menjadi
bukti bahwa sepak bola menjadi salah satu olahraga paling digemari. Olahraga
ini dapat dimainkan oleh siapa saja baik anak-anak, remaja, maupun orang tua,

laki-laki ataupun perempuan. Pelajar, mahasiswa, pekerja, guru, dosen, dan



seluruh kalangan. Sepak bola umumnya dimainkan di lapangan sepakbola tetapi
tidak sedikit anak-anak bermain di gang kecil atau lapangan kosong. Jadi,
olahraga sepak bola bisa dimainkan oleh semua kalangan bukan hanya atlet dan
pemain liga profesional. Sekarang sepak bola semakin berkembang di dunia
maupun di Indonesia. Di Indonesia, sekarang sudah menerapkan kacanggihan
teknologi yaitu VAR (Video Assistant Referee) yang dapat membantu dan
meringankan tugas wasit. Dengan VAR, pelanggaran yang luput dari penglihatan
wasit dapat melihat VAR apakah benar telah terjadi pelanggaran dengan
menggunakan VAR tersebut.

Pada saat ini perkembangan pembinaan persepakbolaan usia dini di Indonesia
cukup menggembirakan. Dengan munculnya SSB (Sekolah Sepak Bola) di
berbagai daerah diseluruh penjuru Indonesia dapat membuktikan hal tersebut.
Salah satunya yakni SSB Fortuna di Tulang Bawang Barat. SSB Fortuna dalam
penelitian ini merupakan salah satu SSB yang ada di Tunas Jaya, Gunung Agung,
Tulang Bawang Barat. Permainan sepak bola SSB Fortuna cukup mendapat
perhatian dari Masyarakat Gunung Agung, Tulang Bawang Barat, khususnya
Tunas Jaya. Terdapat beberapa kelompok umur di SSB Fortuna ini, antara lain
U-10, U-12, U-15. Prestasi yang diperoleh oleh SSB Fortuna inilah yang menjadi
alasan ketertarikan untuk melakukan penelitian, antara lain juara 1 piala GEAS
nasional road to Jakarta KU-2008 SSB Se-Lampung di Kota Gajah Lampung
Tengah, juara 2 Liga Anak Nusantara U-11 Seri Nasional road to Yogyakarta di
Bantul Yogyakarta, juara 3 Piala Gubernur Provinsi Lampung U-12 SSB Se-
Provinsi Lampung, juara 2 Piala Soeratin grup F/zona U-15, juara 2 Piala
Soeratin grup F/zona U-13. Terdapat juga sarana dan prasarana yang cukup
lengkap, seperti Lapangan Merdeka Tunas Jaya sebagai tempat latihan, gawang,

bola, rompi cones, dan marker.

Dalam pertandingan sepak bola, terdiri dari dua tim saling berhadapan dengan
setiap tim berjumlah 11 pemain yang bertujuan sama untuk mencetak gol
sebanyak mungkin ke gawang lawan dan mempertahankan gawangnya supaya

tidak kemasukan gol. Selain itu, ada 7 pemain sebagai pemain pengganti dengan



jumlah total 18 pemain dalam satu tim setiap pertandingan. Dalam pertandingan
sepak bola, durasi waktu permainan yaitu 45x2 menit dengan waktu istirahat 10-

15 menit diantara babak pertama dan babak kedua.

Faktor penting dalam permainan sepak bola yang mempengaruhi dan dibutuhkan
oleh semua pemain agar dapat bermain dengan baik adalah teknik dasar
permainan sepak bola. Menurut Arpad Csanadi dalam buku Heru Sulistianta
teknik sepak bola adalah semua gerakan dengan atau tanpa bola yang diperlukan
dalam usaha mengembangkan prestasi maksimal dengan tenaga yang minimal.
Teknik dasar dalam sepakbola mencakup kemampuan yang menjadi fondasi bagi
penguasaan permainan saat bertanding, termasuk teknik tanpa bola dan teknik
dengan bola. Kualitas teknik dasar tersebut akan memengaruhi sejauh mana
seorang pemain dapat meningkatkan performanya. Tujuan dari penguasaan
teknik dasar yang benar adalah agar para pemain dapat lebih mudah menerapkan
strategi dalam permainan. Ketika pemain memiliki tingkat kepercayaan diri yang
tinggi, maka setiap pengendalian bola yang dilakukan tidak akan menghabiskan
energi secara berlebihan. Berbagai jenis teknik dasar dalam sepakbola
mencakup: menendang bola (passing), menghentikan bola (stoping/controlling),
menggiring bola (dribling), menyundul bola (heading), lemparan ke dalam
(throw in), merampas bola (fackling sleiding), benturan bahu (body charge),
gerak tipu, meniaga gawang, tendangan bola mati, serta teknik menyerang dan

bertahan.

Heading merupakan salah satu teknik dasar yang wajib dikuasai oleh pemain
sepak bola. Heading termasuk penting dalam permainan sepak bola, karena
melalui teknik ini pemain dapat melakukan baik pertahanan maupun serangan
saat bermain di lapangan. Heading merupakan keterampilan dasar yang sangat
krusial dalam sepakbola, pemain dapat memanfaatkan heading untuk
memberikan umpan kepada rekan satu tim, mencetak gol ke gawang lawan, serta

menghalau bola di udara agar tidak terjadi gol oleh pemain lawan.



Seperti uraian diatas teknik dasar tanpa bola juga dibutuhkan, meliputi
kecepatan, kelentukan, kelincahan, kekuatan, dan daya tahan. Kemampuan
heading yg baik/efektif membutuhkan pula koordinasi tubuh yang baik,
kekuatan, kelentukan dan ketepatan. Komponen penting yang mendukung
heading diantara yaitu kekuatan otot perut dan kelentukan otot punggung.
Kekuatan otot perut adalah komponen kunci dari kebugaran inti (core fitness),
yang mendukung kinerja atletik secara keseluruhan (Agnesa et Al., 2021) dalam
(Sahrin et al., 2024). Saat melakukan gerakan heading otot perut memiliki peran
krusial dalam stabilitas dan kontrol tubuh. Ketika seorang pemain mempunyai
kekuatan otot perut yang baik, kekuatan tersebut akan membantu memberikan
posisi tubuh yang baik dan memberikan suplai tenaga yang dibutuhkan untuk
menyundul bola dengan efektif. Otot perut yang kuat memungkinkan dapat
membantu kestabilan dan keseimbangan tubuh saat seading, biasanya dilakukan
dalam situasi yg mengharuskan, seperti melompat dan duel dengan pemain
lawan. Pada saat itu otot perut yang kuat akan membantu menstabilkan pemain

melakukan heading dengan mengarahkan bola dengan tepat.

Selain itu, otot perut juga memiliki peran dalam pencehahan cedera. Pada saat
menyundul bola melibatkan gerakan eksplosif dan adanya benturan kepala
dengan bola yang memungkinkan ketegangan pada leher dan punggung. Hal itu
dapat mengakibatkan cedera jika kekuatan otot perut tidak baik yang
mempengaruhi kestabilan batang tubuh. Serta, tanpa adanya kekuatan otot perut
yang kurang baik pemain akan susah mendapatkan tenaga untuk menyundul.

Selain kekuatan otot perut, saat heading membutuhkan juga kelentukan otot

punggung.

Menurut Putri (2020:125) dalam (Febrianto & Hamzah, 2024) kelentukan otot
punggung adalah kemampuan sendi untuk bergerak melalui rentang gerak
normal yang tergantung pada struktur sendi, elastisitas otot, tendon, dan ligament
tanpa ketegangan yang berlebihan, dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari
maupun dalam jenis olahraga. Kelentukan menunjukkan seberapa besar gerakan

sendi dilakukan secara maksimal dengan mempertimbangkan jenis gerakan yang



mungkin. Tingkat kelentukan otot punggung yang dimiliki seseorang akan
memudahkan untuk bergerak, sehingga gerakannya akan terlihat lebih luwes dan
tidak kaku. Kelentukan otot punggung memiliki peran penting ketika pemain
melakukan heading bola, di mana ia perlu melengkungkan tubuh ke belakang
hingga mencapai titik terjauh sebelum menggerakkan tubuh dan kepala dengan
kuat untuk melakukan /eading sejauh mungkin. Oleh karena itu, kelentukan
menjadi elemen penting dalam mendukung kemampuan melakukan heading
dalam sepakbola, mengingat kelentukan pada sendi, terutama di daerah
punggung, sangat memengaruhi gerakan bola yang akan dikeading dalam

pertandingan sepakbola.

Sekolah sepak bola SSB Fortuna merupakan salah satu dari beberapa sekolah
sepak bola yang ada di Tulang Bawang Barat. Berdasarkan pengamatan peneliti
di SSB Fortuna peneliti melihat terutama kelompok umur 13-15 tahun
kemampuan heading para pemain masih belum mencapai titik optimal. Ini
terlihat dari kesalahan dalam menentukan ketapatan arah sundulan, lemahnya
tenaga dorong, dan ketidakstabilan saat melaksanakan heading. Kurangnya
kekuatan otot perut yang memiliki peran penting dalam mempertahankan
keseimbangan tubuh dan memberikan tenaga saat melakukan heading. Serta ada
beberapa pemain ketika heading masih mengenai ubun-ubun karena kurangnya

kelentukan otot punggungnya.

Oleh karena itu peneliti tertarik untuk mengetahui "Hubungan Kekuatan Otot
Perut dan Kelentukan Otot Punggung terhadap kemampuan Heading pada SSB
Fortuna Tulang Bawang Barat"

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas penelitian ini dapat diidentifikasi
masalah sebagai berikut:
1. Kemampuan heading para pemain masih belum mencapai titik optimal,

seperti kesalahan dalam menentukan ketapatan arah sundulan, lemahnya

tenaga dorong, dan ketidakstabilan saat melaksanakan /heading.



2. Kurangnya kekuatan otot perut yang memiliki peran penting dalam
mempertahankan keseimbangan tubuh dan memberikan tenaga saat
melakukan heading.

3. Ada beberapa pemain ketika heading masih mengenai ubun-ubun karena
kurangnya kelentukan otot punggungnya.

4. Belum diketahui hubungan antara kekuatan otot perut terhadap kemampuan
heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat.

5. Belum diketahui hubungan antara kelentukan otot punggung terhadap
kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat.

6. Kurangnya pemahaman pelatih dan pemain mengenai pentingnya kekuatan
otot perut dan kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading.

7. Belum adanya data objektif mengenai kondisi fisik pemain SSB Fortuna

Tulang Bawang Barat.

1.3 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang diuraikan di atas,

maka batasan masalah yang timbul yaitu, hanya fokus variabel kekuatan otot
perut dan kelentukan otot punggung serta kemampuan heading, hanya fokus

pada pemain SSB Fortuna usia 13-15 tahun Tulang Bawang Barat, dan tidak
menyelediki mekanisme biomekanika secara mendalam, tetapi hanya

memperlihatkan sejauh mana variabel-variabel tersebut berkaitan.

1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang
dijabarkan, maka rumusan suatu masalah sebagai berikut:
1. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot perut terhadap kemampuan /eading

pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat?

2. Apakah terdapat hubungan kelentukan otot punggung terhadap kemampuan
heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat?

3. Apakah terdapat hubungan kekuatan otot perut dan kelentukan otot punggung

terhadap kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat?

1.5 Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, pembatasan masalah dan
rumusan masalah maka tujuan dari penelitian ini, yaitu:



1. Untuk mengetahui seberapa besar hubungan kekuatan otot perut terhadap
kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat.

2. Untuk mengetahui seberapa besar hubungan kelentukan otot punggung
terhadap kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat.

3. Untuk mengetahui seberapa besar hubungan kekuatan otot perut dan
kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading pemain SSB
Fortuna Tulang Bawang Barat.

1.6 Manfaat Penelitian
Maanfaat yang didapat dalam penelitian ini, antara lain:

a. Bagi Pemain
Penelitian ini memberikan wawasan kepada pemain tentang pentingnya
kekuatan otot perut dan kelentukan otot punggung dalam mendukung
kemampuan heading. Dengan memahami faktor-faktor yang berpengaruh
pada heading, pemain dapat meningkatkan performa mereka.

b. Bagi Pelatih
Penelitian ini dapat menjadi pedoman dalam merancang program latihan
yang lebih terfokus, terutama dalam meningkatkan kekuatan otot perut dan
kelenturan otot punggung. Ini membantu pelatith dalam memperbaiki
kualitas teknik dasar heading pemain dengan cara yang ilmiah dan terukur.

c. Bagi SSB Fortuna Tulang Bawang Barat
Penelitian ini berpotensi memberikan kontribusi yang baik bagi SSB
Fortuna Tulang Bawang Barat dalam mengembangkan potensi pemain
secara keseluruhan. Di samping itu, hasil dari penelitian ini juga dapat
berfungsi sebagai informasi ilmiah untuk evaluasi dan penyempurnaan
metode latihan yang lebih efisien di sekolah sepak bola ini.

d. Bagi Peneliti

Hasil dari penelitian ini dapat menjadi rujukan atau landasan untuk
penelitian lebih lanjut yang berkaitan dengan faktor fisik yang memengaruhi

performa teknik dasar dalam sepak bola.



II. TINJAUAN PUSTAKA

2.1. Sepak Bola

2.1.1 Pengertian Sepak Bola
Sepakbola adalah suatu permainan beregu yang dimainkan masing-masing

regunya terdiri dari sebelas orang pemain termasuk seorang penjaga gawang
(Jusran S et al., 2022). Olahraga sepakbola sangat popular karena dapat
dimainkan oleh siapa saja laki-laki atau perempuan termasuk anak-anak,
remaja, maupun orang tua. Pengertian lain mengenai sepakbola adalah
permainan yang dimainkan oleh daua tim yang dimana setiap tim berjumlah
sebelas pemain, atau bisa disebut dengan kesebelasan. Kedua tim berupaya
memenangkan suatu pertandingan dengan memasukkan bola sebanyak
mungkin ke gawang lawan dan berupaya menjaga gawangnya suupaya tidak

kemasukkan bola lawan.

Sepak bola adalah permainan beregu di lapangan, menggunakan bola sepak
dari dua kelompok yang berlawanan terdiri atas sebelas pemain,
berlangsung selama 2x45 menit, kemenangan ditentukan oleh selisih gol
yang masuk ke gawang lawan (KBBI, 2016) dalam (Saharullah et al., 2023).
Sedangkan menurut (Rizal Shufi Mubarok et al) sepak bola adalah cabang
olahraga yang menggunakan bola yang umumnya terbuat dari kulit dan
dimainkan oleh dua tim masingmasing beranggotakan 11 (sebelas) orang.
Sepakbola tidak hanya digunakan untuk tujuan prestasi tetapi juga

digunakan masyarakat untuk menjaga kebugaran dan sebagai rekreasi.

Sepakbola termasuk olahraga aerobik. Aerobik berarti menggunakan
oksigen (Dinata, 2015:7). Sepakbola merupakan suatu permainan yang
dimainkan oleh dua tim dan setiap timberjumlah sebelas pemain termasuk

penjaga gawang. Permainan boleh menggunakan seluruh anggota badan



kecuali tangan (lengan). Penjaga gawang bebas menggunakan seluruh
anggota badan termasuk tangan (lengan) di dalam kotak pinalti. Dalam
permainan sepakbola kaki menjadi bagian dominan yang sering digunakan.
Permainan sepakbola bertujuan untuk memainkan bola selama mungkin,
memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya dan memutus

serangan lawan untuk menjaga gawang agar tidak kebobolan.

Dari bebrapa penjelasan diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa sepakbola
merupakan suatu permainan yang dimainkan dua regu dengan masing-
masing regu terdiri dari sebelas pemain dengan durasi waktu 45x2 menit
yang dimainkan menggunakan kaki kecuali penjaga gawang. Untuk penjaga

gawang diperbolehkan menggunakan kaki dan tangan (dalam kotak pinalti).

2.1.2 Teknik Dasar Sepakbola
Dalam permainan sepakbola setiap pemain dituntut untuk menguasai teknik

dasar yang baik, pemain yang mempunyai teknis dasar yang baik biasanya
pemain tersebut mampu bermain bola dengan baik juga. Hal tersebut
sependapat dengan (Aprilianto et al., 2022) yang menyatakan bahwa dalam
olahraga sepakbola, pemain diharuskan menguasai semua teknik dasar

sepakbola ini bertujuan supaya pemain dapat bermain dengan baik.

Menurut Emral (2013) dalam (Erianti et al., 2020) yang menyatakan bahwa
teknik dasar merupakan salah satu pondasi bagi seseorang untuk dapat
bermain sepakbola. Teknik dasar sepakbola merupakan suatu tugas gerakan
efektif dan efesien yang harus dikuasai oleh seorang pemain dimana gerakan
tersebut merupakan bentuk-bentuk aksi, perbuatan yang dilakukan seseorang
untuk mencapai tujuan suatu gerakan dalam olahraga sepakbola (Sani
Rahman & Padli, 2020). Menurut (Amiq, 2016) dalam (Aprilianto et al.,
2022) ada beberapa macam teknik dasar sepakbola, diantaranya passing
(mengumpan bola), shooting (menendang bola), heading (menyundul bola)

controlling (menghentikan bola), dribbling (mengiring bola).
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Selain itu, untuk bermain sepak bola dengan baik tentunya didukung oleh
kondisi fisik yang baik juga. Dalam permainan sepak bola yang waktunya
2x45 menit dibutuhkan suatu kemampuan fisik yang kuat untuk bermain 90
menit (Dinata, 2018:153-154). Beberapa unsur-unsur kondisi fisik menurut
(Sajoto,1998:16) dalam (Arief Permana Putra, n.d.) antara lain, kekuatan,
daya tahan, kecepatan, daya lentur, kelincahan, koordinasi, keseimbangan,
ketepatan, dan reaksi. Menurut (Fajril Rifaldo, 2022) kondisi fisik yang
diperlukan dalam olahraga sepakbola adalah daya tahan, kelentukan,

kelincahan, daya ledak dan kecepatan.

2.2. Hubungan Kekuatan Otot Perut terhadap Kemampuan Heading
Kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya

dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja (Putra
Dwiansyah, 2017). Usaha yang maksimal dilakukan satu atau beberapa kelompok
otot guna menghadapi kekuatan. Kekuatan berguna untuk penggerak sekaligus
mencegah dari terjadinya cedera. Menurut (Somin, 2023) secara
fisiologi,kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot mengatasi beban
luar dan beban dalam. Secara mekanis, kekuatan adalah kemampuan otot atau

sekelompok otot untuk menghasilkan tenaga yang maksimal.

Bagian tubuh yang membentang dari bawah dada hingga atas paha disebut perut.
Menurut (Pearce, 1989) dalam (Guntur Ramadhan, 2019) otot perut merupakan
otot-otot batang badan. Lebih lanjut Pearce mengatakan bahwa otot perut
merupakan otot-otot penegak badan selain otot punggung. Sebagai otot penegak
badan, otot perut dan otot punggung memiliki arti penting dalam sikap dan gerak-
gerik tulang belakang. Otot perut atau abdomen merupakan wadah dinamik,
fleksibel, yang menempati hampir semua organ pada sistem pencernaan dan
sebagian sistem urogenital (Aji Laksono & Widiyanto, n.d.). Menurut Mellion
yang dikutip oleh Widjaja Kusuma (1999: 24) dalam (Aji Laksono & Widiyanto,
n.d.) otot perut bekerja sama dengan otot punggung untuk membantu mendukung

tulang belakang, mengabaikan otot perut dapat menimbulkan ketidakseimbangan
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otot yang menyebabkan nyeri punggung, sehingga penting untuk
mempertahankan kekuatan otot perut. Selain itu, Kelebihan lemak pasti akan
mengganggu prestasi olahraga (Dinata, 2017:1). Oleh karena itu, penting bagi
pemain sepak bola untuk melatih kekuatan otot perut yang juga dapat mengurangi

lemak pada perut.

Kekuatan otot perut adalah kemampuan dalam mempergunakan kekuatan dari otot
perut dan merubahnya menjadi gerakan yang sangat cepat dari sesuatu objek
(Somin, 2023). Kekuatan otot perut adalah kemampuan dari bagian otot-otot perut
untuk mengatasi beban dalam menjalani aktivitas kerja (Arief Permana Putra,
n.d.). Menurut (Sahrin et al., 2024) otot perut yang kuat memungkinkan transfer
kekuatan yang lebih efisien, sehingga menghasilkan sundulan yang lebih kuat dan
akurat. Hal ini penting karena bertujuan untuk memastikan bahwa tenaga yang
dikeluarkan saat melompat dan menyundul bola dimanfaatkan dengan sebaik-
baiknya, sehingga mendapatkan sundulan yang lebih efektif dan maksimal, serta
meminimalisir pemborosan energi. Beberapa alasan mengapa harus memperkuat
otot perut yang dijelaskan oleh (Greg Brittenham, 1996) dalam (Eko Santoso,
2021) bahwa:

a. Otot-otot yang mengatur poros tubuh dan perut adalah penting untuk menjaga
keseimbangan tubuh, ketangkasan dan koordinasi ketika melakukan gerakan.

b. 50% dari total massa tubuh terletak pada daerah tersebut.

c. Penguatan poros tubuh dan perut secara efektif mengurangi kecelakaan/cedera

berat pada punggung belakang.

Menurut Hartanto (2013) dalam (Eko Santoso, 2021) terdapat empat otot

penyusun otot perut, terdiri dari:

a. Muskulus Oblique Eksternal Abdominal
Otot ini yang paling besar dari ketiga otot abdominal lainnya. Otot ini berada
dibelakang tulang rusuk bagian bawah dan melintas menuju panggul. Otot ini

berfungsi untuk menunjang pergerakan tulang belakang dan menjaga
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kestabilan antar tulang belakang siat bergerak yang membuat tubuh menekuk
kesamping.
b. Muskulus Oblique Abdominal
Otot ini berfungsi untuk menekan, menopang, meleaturkan dan merotasi
batang tubuh. Otot ini berada dibawah muskulus oblique eksternal obdominal.
c. Muskulus Transverse Abdominal
Otot ini berada paling dalam diantara tiga otot abdominal yang lain. Otot ini
berperan dalam mensetabilkan punggung bagian bawah. Otot ini bergerak
paling awal dari pada ketiga otot abdominal yank lain saat melakukan aktifitas
gerak.
d. Muskulus Rektus Abdominal
Merupakan otot yang mirirp seperti ambin, lebar dan panjang. Otot ini
merupakan otot vertical utama pada dinding abdomen anterior. Fungsi utama
otot ini adalah sebagai melenturkan tubuh, menstabilkan, dan mengontrol

kemiringan panggul.

bdominal oblique
and front of the

Gambar 1. Otot Perut

Sumber: Repke Fitness

Secara fisiologis suhu otot, umur dan jenis kelamin dapat mempengaruhi kekuatan
otot. Jika kita cermati kekuatan otot perut memiliki peran penting dalam
permainan sepak bola terutama dalam menyundul bola ketika melompat ke atas,
ketika itu tubuh dicondongkan ke belakang dan dilanjutkan ke arah depan. Otot-

otot perut ini bekerja sebagai penggerak dan menstabilkan tulang belakang.
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2.3. Hubungan Kelentukan Otot Punggung terhadap Kemampuan Heading
Kelentukan merupakan tingkat kemampuan maksimal dalam ruang gerak

sendinya (Anzhari Tasman, 2018). Kemampuan fisik ini dipengaruhi oleh
fleksibilitas jaringan otot, tendon, ligamen, serta struktur tulang. Selain itu,
fleksibilitas juga dipengaruhi faktor umur, kelamin, besar otot, dan faktor
psikologis saat berolahraga. Sangat penting untuk memberikan perhatian yang
cukup pada fleksibilitas, karena hal ini dapat memengaruhi kemampuan otot
dalam bergerak, jika tidak dilatih dengan baik untuk memastikan gerakan menjadi
lebih leluasa dan lentur. Dalam buku Heru Sulistianta (2022) kelentukan
merupakan kemampuan sendi untuk melakukan gerakan tanpa mengalami
rintangan (luas) seperti rasa sakit, tegang dan lainnya. Otot punggung merupakan
otot-otot batang badan berfungsi untuk penegakbadan selain otot perut yang
memiliki kedudukan sangat penting untuk sikap dan gerak tulang belakang (Elvica
etal., 2021).

Kelentukan otot punggung adalah efektivitas seseorang dalam penyesuaian diri
untuk segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas karena dalam sepak
bola saat melakukan gerakan apabila tidak memiliki ruang gerak sendi yang luas
akan sangat menghambat dan mengganggu bahkan dapat menimbulkan cidera
Arianto (2016:24) dalam (Febrianto & Hamzah, 2024). Menurut Putri (2020:125)
dalam (Febrianto & Hamzah, 2024) kelentukan otot punggung adalah kemampuan
sendi untuk bergerak melalui rentang gerak normal yang tergantung pada struktur
sendi, elastisitas otot, tendon, dan ligament tanpa ketegangan yang berlebihan,
dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari maupun dalam jenis olahraga. Hasil dari
beberapa penelitian menunjukkan individu yang lebih lentur cenderung

menunjukkan penampilan yang lebih baik saat berolahraga.

Di sisi lain, keterbatasan kelentukan akan menghambat gerakan dan
meningkatkan kemungkinan cedera pada otot. Kelentukan otot punggung sangat
dibutuhkan dalam permainan sepakbola terutama dalam teknik dasar heading,
sejalan dengan pendapat (Lambrin, Badaruddin, dan Zaenal Arwih, 2024),

kelentukan togok yang baik memungkinkan pemain untuk menghasilkan lebih
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banyak kekuatan dalam /eading, karena mereka dapat memanfaatkan momentum

tubuh mereka dengan lebih efisien.

Dari sudut pandang para ahli mengenai kelentukan merupakan kemampuan sendi
untuk bergerak dalam batas maksimum ruang geraknya dengan melakukan
peregangan semaksimal mungkin agar berbagai aktivitas dapat berjalan dengan
lancer. Oleh karena itu, kelentukan otot punggung adalah kelentukan sendi di area
tubuh (punggung) untuk bergerak secara optimal dalam ruang gerak sendi.
Dengan kata lain, seseorang dapat dikatakan lentur jika ia memiliki rentang gerak
yang luas di sendi-sendinya dan otot-otot yang elastis. Faktor utama yang
menentukan kelentukan seseorang ialah elastisitas otot tersebut. Beberapa

manfaat dari kelentukan dalam sepakbola:

1. Menurunkan resiko cedera pada otot dan sendi,

2. Berkontribusi peningkatan prestasi

3. Mendukung peningkatan kecepatan, kelincahan dan koordinasi

4. Mengurangi pengeluaran energi atau lebih efisien saat melakukan berbagai
gerakan

5. Membantu meningkatkan postur tubuh.

Kemampuan Heading
Pada dasarnya setiap individu mempunyai kemampuan dalam menyelesaikan

tindakan dalam suatu pekerjaan atau aktivitas. Kemampuan adalah kesanggupan,
kecakapan dan kekuatan seseorang dalam melakukan sesuatu pekerjaan dengan
cepat dan benar (Simin & Jafar, 2018). Kemampuan keading dalam sepakbola
sangat dibutuhkan. heading adalah usaha untuk menyundul bola dengan tujuan
agar bola tersebut masuk ke dalam gawang (mencetak gol), memberi umpan ke
teman, ataupun juga menghentikan/mengontrol bola untuk dikuasai sepenuhnya
(Eko Santoso, 2021). Kemampuan heading merupakan salah satu teknik dasar
pemain yang penting dalam permainan sepak bola, karena heading adalah teknik
yang memainkan bola dengan kepala dengan tujuan untuk memasukkan bola

kegawang lawan,m atau mengoper bola ke teman (Febrianto & Hamzah, 2024).
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Kemampuan heading adalah kemampuan seseorang melakukan sundulan dengan
perkenaan bola yang tepat sehingga bola yang di heading bisa lebih jauh (Anzhari
Tazman, 2018).

Prinsip-prinsip teknik menyundul bola menurut (Febrianto & Hamzah, 2024),

sebagai serikut:

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

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

3) Untuk menyundul bola digunakan dahi yaitu daerah kepala di atas kedua
kening di bawah rambut kepala,

4) Badan ditarik ke belakang melengkung pada daerah pinggang, 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,

5) Pada waktu menyundul bola mata tetap terbuka dan tidak boleh dipejamkan,
dan selalumengikuti arah datangnya bola dan mengikuti kemana bola
diarahkan dan selanjutnya diikuti dengan gerak lanjutan untuk segera lari

mencari posisi.

Menurut Roji (2010) dalam (Eko Santoso, 2021) menjekaskan keterampilan
teknik dasar heading sebagai berikut:

1) Tahap persiapan
a) berdiri, kedua kaki dibuka selebar bahu dengan sikap melangkah, kedua
lutut agak direndahkan.
b) Kedua tangan didepan saamping badan
¢) Pandangan tertuju pada araah bola.
2) Tahap gerakan
a) Lentingkan pinggang kebelakang dan keraskan otot leber serta berat badan
bertumpu pada kaki belakang
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b) Arah pandangan tertuju pada bola.

c) Gerakan pinggang kedepan, hingga dahi tepat metryongsong arab
datangnya bola

d) Untuk menambah kecepatan atau kekuatan bola, gerakan kedua lengan
kebelakang.

3) Akhir gerakan
a) Gerakan badan kedepan
b) Kedua lutut dilaruskan serta kasdua tumis terangkat dari tanah pandangan

mengikuti arah bola.

Heading dalam sepakbola sangat penting, dengan kemampuan heading yang baik
seseorang dapat melakukan teknik bertahan dan teknik menyerang sehingga
permainan akan berjalan dengan baik pula. Tujuan dari heading bola, yaitu
memberikan umpan ke rekan satu tim, mencetak gol, dan menghalau serangan
lawan. Dapat disimpulkan heading adalah teknik menyundul bola dengan tujuan

memberikan umpan, mencetak gol dan menghalau serangan lawan.

Profil SSB Fortuna
Sekolah sepakbola Fortuna memiliki alamat dan lapangan di Tunas Jaya,

Kecamatan Guung Agung, Kabupaten Tulang Bawang Barat. Sebagai sekolah
sepakbola yang ada di Tulang Bawang Barat, SSB Fortuna termasuk dalam
kriteria dan syarat yang baik. Karena memiliki lapangan sendiri, selain itu SSB
Fortuna juga memiliki sarana yang memadai seperti bola 10 buah, cones yang
tergolong banyak berjumlah 35 buah, gawang kecil ada 2, drill juga tersedia, serta

sudah memiliki alat potong rumput gendong maupun dorong.

Penelitian Yang Relevan
Penelitian yang relevan diperlukan untuk mendukung kajian teoritis yang

dikemukakan sehingga dapat digunakan sebagai landasan untuk pengujian

hipotesis. Penelitian yang relevan dalam penilitian ini disajikan sebagai berikut:
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Penelitian yang dilakukan Afrizal Fahmi, Hendri Mulyadi, dan Amrizal tahun
2022 dengan judul “Hubungan Kelentukan Togok Terhadap Heading Dalam
Permainan sepak bola mini Club SD Muhammadiyah Rambah”. Berdasarkan
hasil penelitian ini menunjukkan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan kelentukan togok terhadap heading dalam permainan sepak bola
mini Club SD Muhammadiyah Rambah. Penelitian ini melibatkan sampel
dengan jumlah siswa sebanyak 22 orang. Teknik analisis data menggunakan
rumus korelasi product moment Pearson. Berdasarkanan alisis data,
penelitian ini disimpulkan bahwa terdapat kontribusi kelentukan togok
terhadap kemampuan heading sepakbola dalam permainan sepak bola mini
Club SD Muhammadiyah Rambah dengan hasil rxy (rhitung) sebesar 0,538
dengan ttabel 0,364 serta besarnya KP/KD = 28,94 %.

Penelitian yang dilakukan Alif Sahrin, Muhammad Zaenal Arwih, Sariul, dan
Suhartiwi tahun 2024 dengan judul “Hubungan Kekuatan Otot Perut Dengan
Kemampuan Heading Sepak Bola”. Berdasarkan hasil penelitian ini
menunjukkan: Tujuan penelitian ini adalah mengetahui hubungan kekuatan
otot perut dengan kemampuan heading sepak bola. Populasi dalam penelitian
ini adalah semua siswa SMKN 4 Kolaka Timur yang mengikuti kegiatan
ekstra kurikuler sepak bola yang berjumlah 30 orang. Sampel ditarik secara
total sampling yaitu dengan cara mengambil seluruh anggota sampel menjadi
populasi sebanyak 30 orang. Instrumen yang dugunakan untuk mengukur
kekuatan otot perut menggunakan tes sit-up selama 30 detik dan tes heading
dengan tes kemampuan heading selama 30 detik. Berdasarkan hasil analisis
data menggunakan SPSS versi 24 diperoleh nilai koefisien korelasi (rxy) =
0,722, dengan determinasi (12) = 0,521 atau 52,1%, sedangkan 47,9%
dipengaruhi pleh unsur kondisi fisik yang lain seperti kelenturan, ketepatan,
dan power otot lengan, serta koordinasi Hasil ini menunjukkan bahwa
kemampuan heading ditunjang oleh kekuatan otot perut sebesar 52,1%.
Selanjutnya nilai signifikan = 0,000. Oleh karena nilai signifikan = 0,000 <
0,05 maka penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan

kekuatan otot perut dengan kemampuan heading sepak bola.
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3. Penelitian yang dilakukan Rio Febrianto dan Hamzah tahun 2024 dengan
judul “Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kelentulan Otot Punggung
Dengan Hasil Heading Dalam Kegiatan Ekstrakurikuler Sepak Bola Siswa
SMA Negeri 1 Tembilahan”. Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan:
Jenis penelitian ini adalah korelasional dimana penelitian terdapat tiga
variabel yaitu daya ledak otot tungkai (X1), kelentukan otot punggung (X2)
dan hasil heading sepakbola (Y), sedangkan populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola di
SMA Negeri 1 Tembilahan Hulu, yang berjumlah 22 orang. Sedangkan
pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik Total
sampling yang berjumlah 22 orang. Untuk mendapatkan data penelitian
dilakukan tes dan pengukuran, yaitu tes daya ledak otot tungkai, tes
kelentukan otot punggung dan tes hasil seading dalam permainan sepakbola.
Sebelum di analisis terlebih dahulu dilakukan uji normalitas data dengan uji
Lilliefors. Analisis data menggunakan rumus Product Moment dan
dilanjutkan dengan uji signifikansi korelasi. Dari hasil analisis data
menunjukkan bahwa 1) hubungan daya ledak otot tungkai dengan hasil
heading sepakbola yaitu diperoleh rhitung 0.21 < rtabel 0.423. 2) hubungan
kelentukan otot punggung dengan hasil heading sepakbola diperoleh rhitung
0.83 > rtabel 0.423. 3) hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan otot
punggung secara bersama sama dengan hasil heading sepakbola rhitung 0.84
> rtabel 0.423. Maka dari itu berdasarkan hasil dari korelasi ganda diperoleh
rhitung 0.81 > rtabel 0.423, sedangkan hasil uji F yaitu sebesar 0.19, maka
dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara daya
ledak otot tungkai dan kelentukan otot punggung dengan hasil heading dalam
kegiatan ekstrakurikuler sepakbola di SMA Negeri 1 Tembilahan Hulu,
dengan hubungan sebesar 65.61% dengan nilai r = 0,81 dengan kategori
sangat kuat.

4. Penelitian yang dilakukan Dede Dwiansyah Putra Tahun 2017 dengan judul
“Hubungan Kekuatan Otot Perut Dan Kelentukan Pinggang Dengan
Kemampuan Heading Permainan Sepak Bola Pada Siswa Ekstrakurikuler

SMA Negeri 13 Palembang”. Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan:
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kekuatan otot perut dan
kelentukan pinggang dengan kemampuan heading permainan sepak bola
siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 13 Palembang. Metode penelitian yang
digunakan untuk menghasilkan dan menguji keefektifan produk tertentu,
penelitian ini menggunakan metode penelitian korelasi. Populasi penelitian
adalah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola sebanyak 30 orang.
Hasil penelitian diperoleh = 0,461, = 0,414. Kontribusi kekuatan otot perut
terhadap kemampuan heading 46,1%. Sedangkan kontribusi kelentukan
pinggang dengan kemampuan heading 41,4%. Berdasarkan thitung lebih
besar dari ttabel (2,46>1,77) untuk kontribusi kekuatan otot perut dengan
kemampuan heading. Sedangkan untuk kelentukan pinggang dengan
kemampuan heading diuji signifikansi thitung lebih besar dari ttabel (2,40>
1,77).

. Penelitian yang dilakukan Anggil Jufinda tahun 2019 dengan judul
“Hubungan Kekuatan Otot Perut dan Kelentukan Togok dengan Kemampuan
Menyundul Bola pada Pemain Sepak Bola Buana Putra FC Desa Sebukar
Kabupaten Kerinci”. Berdasarkan hasil penelitian ini menunjukkan: Merujuk
kepada undang-undang no 3 tahun 2005 pasal 27 ayat 4 penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan Kekuatan Otot Perut
dan Kelentukan Togok dengan Kemampuan Menyundul Bola. Objek dari
penelitian ini adalah seluruh Sepak Bola Buana Putra FC Sebukar kecamatan
Sitinjau Laut kabupaten Kerinci provinsi Jambi, pengambilan sampel
menggunakan teknik porposive sampling yaitu: pemain Buana Putra FC U
13- 15 tahun sebanyak 25 orang. Berdasarkan perhitungan korelasi product
moment, Terdapat hubungan yang signifikan kekuatan otot perut dengan
kemampuan menyundul bola pemain Sepak Bola Buana Putra FC Sebukar
kecamatan Sitinjau Laut kabupaten Kerinci provinsi Jambi yang diperoleh
rhitung = 0,583 > rtabel = 0,396, terdapat hubungan yang signifikan
kelentukan tungkai dengan kemampuan menyundul bola yang diperoleh
rhitung = 0,421 > rtabel = 0,396, Terdapat hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot perut dan kelentukan togok terhadap kemampuan menyundul

bola pemain Sepak Bola Buana Putra FC Sebukar kecamatan Sitinjau Laut
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kabupaten Kerinci provinsi Jambi yang diperoleh rhitung = 0.686 > rtabel =
0,344 dengan demikian, terdapat hubungan yang berarti antara kekuatan otot
perut dan kelentukan tungkai dengan kemampuan menyundul bola pemain
Sepak Bola Buana Putra FC Sebukar kecamatan Sitinjau Laut kabupaten
Kerinci provinsi Jambi yang diperoleh rhitung = 0,84 yang diperoleh fhitung
= 24.3 > ftabel = 3,44.

2.7. Kerangka Berfikir
Seorang pemain sepak bola harus menguasi kemampuan heading agar dapat

bermain sepak bola dengan baik, untuk itu diperlukan adanya pembinaan yang
benar yang dimulai dari usia dini dimana hal ini merupakan dasar untuk
meningkatkan mutu. Dalam permainan sepak bola kekuatan otot perut dan
kelentukan otot punggung mempunyai peran penting dalam teknik dasar heading.
Untuk mendapatkan teknik heading yang baik, pemain harus berlatih dengan

intensif dan terprogram.

Salah satu bagian tubuh yang berperan penting dalam menyundul bola adalah
perut. Dalam cabang olahraga apapun membutuhkan batang badan (perut) yang
kuat. Kekuatan otot perut merupakan kemampuan otot perut dalam mengatasi
suatu beban saat bekerja. Kekuatan otot perut sangat mempengaruhi dalam
permainan sepakbola, terutama di kemampuan heading. Ketika gerakan
menyundul bola yaitu tubuh ditarik kebelakang. Pada saat tubuh ditraik
kebelakang untuk melakukan sundulan, otot perut akan berkontraksi dengan kuat
guna mendukung gerakan batang tubuh, leher, dan dahi sehingga sundulan
menjadi lebih optimal (keras dan terarah). Dengan otot perut yang kokoh, gerakan
punggung dan dahi saat bersentuhan dengan bola akan menjadi lebih baik.
Sewaktu heading bola terkadang seorang pemain melompat dan beradu body
dengan lawan, sehingga dibutuhkan kekuatan otot perut yang baik agar dapat
menjaga keseimbangan dan memberikan suplai tenaga yang dibutuhkan untuk
menyundul bola dengan efektif. Karena itu, untuk memiliki kemampuan heading

yang baik, diperlukan juga dukungan dari kekuatan otot perut yang memadai.
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Punggung adalah salah satu elemen yang sangat penting dalam teknik heading
bola. Salah satu prinsip dasar dalam menyundul adalah merelaksasi tubuh,
menariknya ke belakang dengan lekukan di bagian pinggang, lalu dengan gerakan
menyeluruh dari tubuh yang melibatkan kekuatan otot perut, dorongan dari
panggul, dan kaki yang sebelumnya ditekuk kemudian diluruskan. Tubuh
diayunkan atau didorong ke depan hingga mengenai bola, dan untuk
menghasilkan sundulan yang optimal, kepala harus ditarik ke belakang sebelum
menyentuh bola. Kelentukan otot punggung merupakan kelentukan sendi di area
tubuh (punggung) untuk bergerak secara optimal dalam ruang gerak sendi. Bukan
hanya kekuatan otot perut saja yang sangat dibutuhkan dalam heading, kelentukan
otot punggung ikut mempengaruhi dalam heading, saat heading dibutuhkan
elastisitas dari otot punggung agar menghasilkan sundulan yang baik dan terarah.
Selain itu memiliki kelentukan otot punggung yang baik dapat mengurangi resiko

cedera ketika melakukan heading.

Dengan memiliki kekuatan otot perut dan kelentukan otot punggung yang baik
dapat memiliki beberapa manfaat antara lain, mudah mengarahkan bola saat
heading, dapat melakukan heading dengan keras, dan tentunya mengurangi resiko
cedera. Untuk menguasai kemampuan heading dengan baik, seorang pemain perlu
adanya latihan yang itensif dan terprogram. Semakin baik kemampuan heading
seseorang, maka menunjukkan semakin baik pula pada pemainan sepakbola. Oleh
karena itu, dapat diduga kekuatan otot perut dan kelentukan otot punggung
mempunyai hubungan yang positif terhadap kemampuan heading pada permainan
sepak bola. Artinya, semakin baik kekuatan otot perut dan kelentukan otot
punggung, maka semakin baik juga seseorang dalam bermain sepakbola. Tetapi
permainan sepakbola tidak hanya ditentukan dari teknik dasar saja, melainkan

banyak faktor yang mempengaruhinya.
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Penilaian tingkat kemampuan heading ini sangat penting untuk mengetahui
seberapa besar tingkat kemampuan dasar heading pemain SSB Fortuna Tulang
Bawang Barat, yang nantinya diharapkan dapat mendorong pemain dalam
berprestasi dalam cabang olahraga sepak bola serta untuk mengoptimalkan usaha-
usaha pembinaan prestasi olahraga sepak bola yang dapat mendukung

kemampuan bermain sepak bola.

Kekuatan otot perut Kelentukan otot punggung

( ) ( )

Memberikan stabilitas tubuh &
kekuatan dorong saat heading

~,

Memberikan kelentukan saat
melakukan gerakan heading

e

Kemampuan heading yang optimal

(akurasi, kekuatan, kontrol ketika heading)

Gambar 2. Kerangka Pikir Penelitian

2.8. Hipotesis
Berdasarkan hasil landasan teori yang telah dipaparkan, maka hipotesis yang

diajukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

Ho : Tidak ada hubungan yang signifikan kekuatan otot perut terhadap

kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat

Hi : Ada hubungan yang signifikan kekuatan otot perut terhadap kemampuan

heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat

Ho : Tidak ada hubungan yang signifikan kelentukan otot punggung terhadap

kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat

H> : Ada hubungan yang signifikan kelentukan otot punggung terhadap

kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang Bawang Barat
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: Tidak ada hubungan yang signifikan kekuatan otot perut dan kelentukan
otot punggung terhadap kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang

Bawang Barat

: Ada hubungan yang signifikan kekuatan otot perut dan kelentukan otot
punggung terhadap kemampuan heading pemain SSB Fortuna Tulang

Bawang Barat



III. METODE PENELITIAN

3.1 Metode Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif korelasional. Menurut (Ridwan,

2005: 207), penelitian deskriptif korelasional yaitu studi yang bertujuan untuk
mendeskripsikan atau menggambarkan peristiwa atau kejadian yang sedang
berlangsung pada saat penelitian tanpa menghiraukan sebelum dan sesudahnya.
Penelitian korelasi atau korelasional adalah suatu penelitian untuk mengetahui
hubungan dan tingkat hubungan antara dua variabel atau lebih tanpa ada upaya
untuk mempengaruhi variabel tersebut sehingga tidak terdapat manupulasi variabel
(Fraenkel & N.E, 2008) dalam (Ibrahim et al., 2018). Metode yang digunakan
adalah survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran.
Metode survei adalah penelitian yang dilakukan pada populasi besar maupun kecil,
tetapi data yang dipelajari adalah data dari sampel yang diambil dari populasi
tersebut, untuk menemukan kejadian-kejadian relatif, distribusi dan hubungan-

hubungan antar variabel sosiologis maupun psikologis (Sugiyono, 2019).

Metode deskriptif korelasional mengeksplorasi hubungan antara variabel terikat
dan dua atau lebih variabel bebas. Peneliti berusaha untuk menggambarkan situasi
saat ini dalam sudut pandang kuantitatif yang tercermin dalam variabel. Menurut
(Creswell, 2012) dalam penelitian korelasional, peneliti mengumpulkan data pada
satu titik waktu dan menggunakan prosedur statistik untuk menentukan hubungan.
Sehingga penelitian ini menggunakan pendekatan one shoot-model yaitu
pendekatan yang menggunakan satu kali pengumpulan data. Tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui adakah hubungan antara kekuatan otot perut dan
kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading pada SSB Fortuna Tulang
Bawang Barat.
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3.2 Waktu dan Tenpat Penelitian
a) Tempat penelitian akan dilaksanakan di Lapangan Sepak Bola Merdeka Tunas

Jaya, Kecamatan Gunung Agung, Kabupaten Tulang Bawang Barat, Lampung.

b) Waktu Penelitian akan dilaksanakan pada bulan September 2025.

3.3 Populasi dan Sampel
3.3.1 Populasi

Populasi adalah seluruh subjek yang diteliti (Hafni Sahir, 2021). Populasi
merupakan sumber data yang sangat penting, karena tanpa kehadiran populasi
penelitian tidak akan berarti serta tidak mungkin terlaksana. Dari pengertian
tersebut populasi penelitian ini adalah pemain sepak bola yang berada di tim
SSB Fortuna Tulang Bawang Barat yang berjumlah 42 orang.

3.3.2 Sampel

sampel adalah sebagian dari populasi yang akan diteliti (Hafni Sahir, 2021).
Apabila subjeknya kurang dari 100 lebih baik diambil semua. Sebaliknya jika
subjeknya lebih besar dari 100 dapat diambil antara 10-15% atau 20-25%.
Berdasarkan pendapat di atas penulis mengambil seluruh populasi untuk
dijadikan sebagai sampel, karena jumlah populasi kurang dari 100. Maka

dalam penelitian ini menggunakan sampel sebesar 42 orang.

3.4 Variabel Penelitian
Variabel penelitian adalah komponen yang sudah ditentukan oleh seorang peneliti

untuk diteliti agar mendapatkan jawaban yang sudah dirumuskan yaitu berupa

kesimpulan penelitian (Hafni Sahir, 2021). Sesuai dengan judul penelitian ini,

variabel yang diteliti terdiri dari variable bebas dan variable terikat, sebagai berikut:

1)

2)

Variabel Bebas

Variabel bebas adalah variabel yang nilainya mempengaruhi perubahan atau
tidak tergantung pada variabel lainnya. Dalam penelitian ini ada dua variabel
bebas, antara lain:

a) Kekuatan Otot Perut (X1)

b) Kelentukan Otot Punggung (X2)

Variabel Terikat

Variabel terikat adalah variabel yang nilainya dipengaruhi atau bergantung

pada variabel lainnya. Dalam penelitian ini variabel terikat adalah kemampuan
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heading ().

3.5 Desain Penelitian
Dalam suatu penelitian, desain penelitian juga dibutuhkan karena sebagai pedoman

yang jelas dalam melakukan suatu penelitian. Terdapat dua variabel yaitu variabel
bebas dan variabel terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu kekuatan otot
perut (x1) dan kelentukan otot punggung (x2), sedangkan variabel terikatnya yaitu

kemampuan heading (y). Desain penelitian dapat digambarkan sebagai berikut:

x1\

X1-X2
> Y

X2 /

Gambar 3. Desain Penelitian

Sumber: (Sangadji & Sopiah, 2010)
Keterangan:
1. X1 :Kekuatan otot perut
2. X2 :Kelentukan otot punggung
3.Y :Kemampuan heading

4. — : Garis hubungan antara variable bebas terhadap variable terikat

3.6 Definisi Operasional Variabel

Agar tidak terjadi salah pengertian tentang istilah yang ada pada setiap variable

penelitian, maka dalam penelitian ini perlu ada definisi operasional, sebagai

berikut:

1. Kekuatan otot perut adalah kemampuan dalam mempergunakan kekuatan dari
otot perut dan merubahnya menjadi gerakan yang sangat cepat dari sesuatu objek
(Somin, 2023). Kekuatan otot perut adalah kemampuan dari bagian otot-otot
perut untuk mengatasi beban dalam menjalani aktivitas kerja (Arief Permana
Putra, n.d.).

2. Kelentukan otot punggung adalah efektivitas seseorang dalam penyesuaian diri
untuk segala aktivitas dengan penguluran tubuh yang luas karena dalam sepak
bola saat melakukan gerakan apabila tidak memiliki ruang gerak sendi yang luas
akan sangat menghambat dan mengganggu bahkan dapat menimbulkan cidera
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Arianto (2016:24) dalam (Febrianto & Hamzah, 2024). Kelentukan otot
punggung adalah kemampuan sendi untuk bergerak melalui rentang gerak
normal yang tergantung pada struktur sendi, elastisitas otot, tendon, dan ligament
tanpa ketegangan yang berlebihan, dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari
maupun dalam jenis olahraga Putri (2020:125) dalam (Febrianto & Hamzah,
2024).

3. Kemampuan heading merupakan salah satu teknik dasar pemain yang penting
dalam permainan sepak bola, karena heading adalah teknik yang memainkan
bola dengan kepala dengan tujuan untuk memasukkan bola kegawang lawan,m
atau mengoper bola ke teman (Febrianto & Hamzah, 2024). Kemampuan
heading adalah kemampuan seseorang melakukan sundulan dengan perkenaan
bola yang tepat sehingga bola yang di #eading bisa lebih jauh (Anzhari Tazman,
2018).

3.7 Instrumen Penelitian
Instrumen penelitian merupakan alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan
data dari objek penelitian (Fadilla et al., 2021). Dengan mrnggunakan isntrumen
yang tepat peneliti dapat mengukur variable yang akan diamati. Penelitian ini
menggunakan pendekatan one shoot-model yaitu pendekatan yang menggunakan
satu kali pengumpulan data.

Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah:

1. Kekuatan Otot Perut
Kekuatan otot perut menggunakan tes sit-up.
a. Tujuan tes: bertujuan untuk mengukur kekuatan otot perut
b. Alat yang digunakan antara lain:
1) Stopwatch
2) Blangko penilaian
3) Alat tulis

Gambar 4. Stopwatch
Sumber: Asham Curling Stopwatch

c. Pelaksanaan tes
a) Testi terlentang
b) Kaitkan jari-jari tangan, letakan di belakang kepala.
c) Kaki diletakan dilapangan atau dilantai
d) Punggung dan lengan harus menempel dilapangan atau dilantai
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e) Lakukan gerakan bangun, sentuhkan siku tangan kanan kelutut kaki
kiri kemudian kembali ke posisi semula

f) Bangun kembali, sentuhkan siku tangan kiri kelutut kaki bangian
kanan. kemudian kembali ke posisi semula

g) Sebelum bangun punggung dan lengan harus menyentuh lantai

h) Lakukan selama 60 detik

Gambar 5. Tes Kekuatan Otot Perut
Sumber: (Somin, 2023)

Tabel 1. Norma kategori tes kekuatan otot perut

No Putra Kriteria
1 53 Baik Sekali
2 48 Baik
3 42 Sedang
4 36 Kurang
5 31 Kurang Sekali

Sumber: (Surisman, 2014)

2. Kelentukan Otot Punggung
Kelentukan otot punggung menggunakan tes sit and reach.
a. Tujuan tes: bertujuan untuk mengukur kelentukan otot punggung
b. alat yang digunakan antara lain:
1) Sit and reach box
2) Blangko penilaian
3) Alat tulis
c. Pelaksaan tes:
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1. Testi duduk selunjur tanpa sepatu, lutut lurus, telapak kaki menempel
pada sisi box.

2. Kedua tangan lurus diletakkan di atas ujung box, telapak tangan
menempel di permukaan box.

3. Dorong dengan tangan sejauh mungkin, tahan 1 detik, catat hasilnya.

4. Pada saat tangan mendorong ke depan, kedua lutut harus tetap lurus.

5. Dorongan harus dilakukan dengan tangan bersama-sama, bila tidak tes
harus diulang.

6. Sebelum melakukan tes, harus pemanasan dulu.

Gambar 6. Tes Sit and Reach

Sumber:(Silitonga et al., 2022)

Tabel 2. Norma Penilaian Tes Sit and Reach

Skor Putra Kriteria
5 46,0 Baik Sekali
4 42,0 Baik
3 35,5 Cukup
2 30,5 Kurang
1 24,0 Kurang Sekali

Sumber: (Surisman, 2014)

3.  Kemampuan Heading

kemampuan heading menggunakan tes memainkan bola dengan kepala.

a.

Tujuan tes: bertujuan untuk mengukur kemampuan menyundul dan
mengontrol bola dengan kepala.

Alat yang digunakan antara lain:

1) Bola

2) Stopwatch

3) Dinding pantul

4) Blangko penilaian
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5) Alat tulis
c. Pelaksanaan tes:

1) Pada aba-aba "siap", testi berdiri menghadap tembok dengan jarak
bebas dan bola berada pada penguasaan tangannya.

2) Pada aba-aba "ya", bola dipantulkan ke tembok dan selanjutnya
dimainkan dengan kepala, sebanyak-banyaknya selama 30 detik.

3) Apabila bola jatuh maka testi mengambil bola itu dan menainkannya
kembali sampai aba-aba “stop” diberikan.

4) Hasil skor testi adalah kesuluruhan hasil sundulan bola yang
dilakukan selama 30 detik, dan bola yang disundul masuk ke daerah
sasaran sesuai dengan peraturan yang telah ditetapkan.

.

|
|
|
|
1
]
L

1,60 m
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Gambar 7. Dinding pantul dan dinding sasaran
Sumber: (Ridho Bahtra, 2022)
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Gambar 2.2a Gambar 2.2b

Gambar 8. Tes memainkan bola dengan kepala
Sumber: (Ridho Bahtra, 2022)

Tabel 3. Norma Penilaian Kemampuan Heading

No. Interval/Jumlah Heading Kategori Skor
1 >17 Sangat Baik 5
2 15-16 Baik 4
3 12-14 Sedang 3
4 9-11 Kurang 2
5 <9 Kurang Sekali 1

Sumber: (Ridho Bahtra, 2022)
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3.8 Teknik Pengumpulan Data
Menurut (Suharsimi Arikunto, 2014:265) dijelaskan bahwa metode pengumpulan

data merupakan cara yang digunakan peneliti dalam mengumpulkan data
penelitianya. Data yang perlu dikumpulkan ini menggunakan metode survey
dengan teknik tes, pengambilan data dilakukan dengan pemberian tes dan
pengukuran melalui metode survey, yaitu peneliti mengamati secara langsung
pelaksanaan tes dan pengukuran di lapangan. Data-data yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu pengukuran kekuatan otot perut, dan kelentukan otot punggung
terhadap kemampuan heading sepak bola pada SSB Fortuna Tulang Bawang Barat.

3.9 Teknik Analisis Data
Analisis data ditunjukkan untuk mengetahui jawaban akan pertanyaan pertanyaan

dalam penelitian. Data yang dianalisis adalah data variabel bebas yaitu (X1)
kekuatan otot perut (X2) kelentukan otot punggung, dan variabel terikat (Y)
kemampuan heading Karena sampel penelitian yang diteliti hanya berjumlah 42
pemain maka perhitungan X di hitung dengan cara manual. Untuk memenuhi syarat
analisis dalam pengujian hipotesis penelitian, bebrapa langkah pengujian prasyarat
akan dilakukan, yang mencakup:

3.9.1 Uji Normalitas Data
Menurut (Sudjana, 2005:466) Langkah sebelum melakukan pengujian

hipotesis lebih dulu dilakukan uji persyaratan analisis data dengan uiji
normalitas yaitu menggunakan uji Liliefors. Tujuan uji normalitas yaitu untuk
mengetahui apapun distribusi yang terjadi normal atau tidaknya. Adapun
Langkah-langkahnya yaitu sebagai berikut :

1. Pengamatan X1, X2,...., Xn dijadikan bilangan baku Z1, Z2, ...., Zn

dengan menggunakan rumus :

o Xi—X
Zi =

S

2. Dan simpangan baku sampel.
3. Tiap bilangan baku ini akan menggunakan daftar distribusi
normal baku, kemudian hitung peluang F(zi) = P (zzi).

4. Selanjutnya hitung proprsi Z1, Z2, .... Zn yang lebih atau sama
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dengan zi. Jika proporsi ini dinyatakan oleh S(zi), maka:

Banyaknya Z1,7Z2,....Zn yang < Zi

S(zi) =

n

5. Hitung selisih F(zi) — S(zi1) kemudian tentukan harga mutlaknya.
Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak
selisih tersebut. Sebutlah harga terbesar Lo.

6. Kriteria pengujian adalah jika Lhitung < Ltabel maka variable
tersebut berdistribusi normal, sedangkan jika Lhitung > Liapel

maka variabel berdistribusi tidak normal.

3.9.2 Uji Linearitas
Tujuan dilakukan uji linearitas adalah untuk mengetahui apakah variabel

bebas yang dujadikan prediktor mempunyai hubungan yang linear atau tidak
dengan variabel terikatnya. Analisis linieritas dengan menggunakan rumus

uji f. Rumus uji f, yaitu:

RKres
Freg =

RKreg
Keterangan:
F : Harga bilangan f garis regresi
Fk reg : Harga kuadrat dari regresi
Fk res : Harga kuadrat garis residu

Selanjutnya harga F dikonsultasikan dengan harga tabel pada taraf signifikan

5% regresi dikatakan linier apabila F observasi lebih kecil dari F tabel.

3.9.3 Uji Homogenitas
Uji homogenitas bertujuan untuk menentukan apakah data memiliki variansi

yang sama (homogen) atau tidak. Dalam penelitian ini, uji homogenitas
dilakukan menggunakan uji-F sesuai dengan metode yang dijelaskan oleh
(Sudjana, 2005: 249), dengan hipotesis sebagai berikut:

H1 : Variansi pada setiap kelompok adalah sama (homogen).

Ho : Variansi pada setiap kelompok berbeda (tidak homogen).

Uji homogenitas (uji-F) dihitung menggunakan rumus berikut:Uji

homogenitas bertujuan untuk menentukan apakah data memiliki variansi
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yang sama (homogen) atau tidak. Dalam penelitian ini, uji homogenitas
dilakukan menggunakan uji-F sesuai dengan metode yang dijelaskan oleh
(Sudjana, 2005: 249). Uji homogenitas (uji-F) dihitung menggunakan rumus
berikut:

Varians Terbesar

Varians Terkecil

3.9.4 Uji Hipotesis
Menurut Suharsimi (Arikunto, 2002), untuk menguji hipotesis antara X.

dengan Y dan X2 dengan Y digunakan statistik melalui korelasi product

moment dengan rumus sebagai berikut:

. n(ZXY)-(IX)(TY)
Y nEXE—(EX)2) (Y2 (TY)?)

Keterangan:

Ixy = Koefisien korelasi

n = Jumlah sampel

X = Skor variabel X

Y = Skor variabel

X = Jumlah skor variabel X
XY = Jumlah skor variabel Y
YX?  =Jumlah X2

YY?  =Jumlah Y?

Untuk menguji hipotesis antara X: dengan Y digunakan statistik melalui

korelasi product moment dengan rumus:

_ nyxy — Qx)Qy)
JInExZ — (Cx)?][nYy? — (5y)?]

rX;

Keterangan:

Ixly = Koefesien korelasi
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n = Jumlah sampel

X1 = Skor variabel X1

Y = Skor variabel Y

>X1 = Jumlah skor variabel X1
XY = Jumlah skor variabel Y
>¥X12 = Jumlah skor variabel X12

YY? = Jumlah skor variabel Y2

Untuk menguji hipotesis antara X> dengan Y digunakan statistik melalui

korelasi product moment dengan rumus:

nyx,y — (Xx2)( Xy)

rx,y = >
JInExZ — (Bx)2][nEy? — (Xy)?]

Keterangan:

Ix2y = Koefesien korelasi

n = Jumlah sampel

X2 = Skor variabel X2

Y = Skor variabel Y

>Xo = Jumlah skor variabel X2

Y = Jumlah skor variabel Y

X2 = Jumlah skor variabel X22

YY2 = Jumlah skor variabel Y2

Menurut (Riduwan, 2005:98), 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
Interprestasi Koefisien Korelasi Nilai r pada tabel berikut:

Table 4. Interpretasi Koefisien Korelasi Nilai r

Interval Koefisien Tingkat Hubungan
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0,80-1,00 Sangat kuat
0,60-0,79 Kuat
0,40-0,59 Sedang
0,20-0,39 Rendah
0,00-0,19 Sangat rendah

(Sumber: Riduwan, 2005)
Kriteria pengujian hipotesis tolak HO jika rnitung > rtaber, dan terima HO jika
Mhitung > Ttabel. UNtuk dk distribusi r diambil n-2 dengan o = 0,05. Menurut
Riduwan (2005:144), untuk menguji hipotesis antara Xi dengan X:
digunakan statistik F melalui model korelasi ganda antara X; dengan Xa,

dengan rumus:
n (TX1x,)-ECX1)(EX1)

r =
XIX2 = x:2 —(0X1)2 - (n5X2% —(2X2)%)
Keterangan:
Ixix2 = Koefesien korelasi antara X; dengan X
n = Jumlah sampel
X1 = Skor variabel X1
X2 = Skor variabel X,
>X2 = Jumlah skor variabel C
> X2 = Jumlah skor variabel X3
>X12 = Jumlah skor variabel X12
Y'Y = Jumlah skor variabel X2

Setelah dihitung rxixe, selanjutnya dihitung dengan rumus korelasi ganda.
Analisis korelasi ganda dilakukan untuk menguji hipotesis yang telah
dilakukan yaitu untuk mengetahui besarnya hubungan variabel bebas (X1 dan
X?) terhadap variabel terikat (YY) baik secara terpisah maupun secara bersama-
sama. Pengujian hipotesis menggunakan rumus Korelasi Ganda dengan

rumus sebagai berikut:
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R _ [Txay iy -2 y) (raey) (rxaxz)
xxey = 1-1%x1%;

Keterangan:
Rxix2  =Korelasi Ganda antar variabel X1 dan X dengan variabel Y

rxiy = Koefisien Korelasi X terhadap Y
rxay =Koefisien Korelasi X terhadap Y
rxix2  =Koefisien Korelasi X; dan X» terhadap Y

Selanjutnya menurut (Riduwan, 2005) dilakukan pengujian signifikian

dengan rumus:

¥
R~

_ k
F= {l—RE)/
n—k-—1

Keterangan :

F : Uji keberartian korelasi ganda

R : Koefisien korelasi ganda

K :Jumlah variabel bebas

n : Jumlah sampel

Jika Fhitung > Ftabel tolak Ho, artinya signifikan. Jika Fhitung < Ftabel maka
terima Ho, artinya tidak signifikan. Dimana distribusi dk pembilang (k=2)
dan dk penyebut (n-k-1) dengan mengambil taraf uji a = 0,05.

Kemudian, untuk mencari besarnya hubungan variabel X terhadap Y dapat
dicari dengan menggunakan rumus koefisien determinasi (Riduwan,
2005: 139):

KP =12 x100%

Keterangan :
KP= Nilai koefisien determinasi

r2 = Koefisien korelasi dikuadratkan



V. KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan kekuatan

otot perut dan kelentukan otot punggung terhadap kemampuan heading pada SSB

Fortuna Tulang Bawang Barat, maka dapat disimpulkan bahwa:

1.

Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot perut terhadap
kemampuan heading, dengan nilai korelasi sebesar r = 0,512 yang termasuk

dalam kategori sedang.

. Terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan otot punggung terhadap

kemampuan heading, dengan nilai korelasi sebesar r = 0,488 yang termasuk

dalam kategori sedang.

Terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot perut dan kelentukan
otot punggung terhadap kemampuan heading, dengan nilai korelasi ganda
sebesar r = 0,611 yang termasuk dalam kategori kuat.

5.1 Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah dikemukakan, maka

peneliti memberikan saran sebagai berikut:

1.

Untuk pelatih sepak bola: Disarankan agar pelatih lebih memperhatikan latithan
pengembangan kekuatan otot perut seperti latihan plank, crunch, leg raises dan
latihan kekuatan otot perut lainnya, serta tetap menyeimbangkannya dengan
latihan kelentukan otot punggung seperti stretching dinamis dan statis agar
kemampuan heading siswa meningkat secara optimal.

Untuk pemain: Diharapkan agar terus meningkatkan kebugaran jasmani,
khususnya pada aspek kekuatan dan kelentukan, karena dua komponen ini

terbukti memiliki pengaruh terhadap kemampuan teknis, seperti heading dalam
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sepak bola.

3. Untuk peneliti selanjutnya: Penelitian ini hanya dilakukan pada satu SSB
dengan sampel terbatas dan metode one-shot. Diharapkan penelitian
selanjutnya menggunakan sampel lebih besar, desain longitudinal, serta
mempertimbangkan variabel lain seperti koordinasi, keseimbangan, atau

kecepatan untuk mendapatkan hasil yang lebih komprehensif.

Demikian penutup dari penelitian ini, semoga hasil dan saran yang diberikan dapat
bermanfaat bagi pengembangan latihan olahraga, khususnya dalam cabang

olahraga sepak bola.
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