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Abstrak :Masalah penelitian ini adalah kemampuan heading yang dimiliki oleh pemain PSSASungai Aur masih kurang baik. Penelitian ini bertujuan untuk  mengetahui kontribusikelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan teknik analisiskorelasional.  Penelitian ini dilaksanakan  di  lapangan sepakbola Sungai Aur Kab.Pasaman Barat. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain PSSA Sungai Aur dengan jumlah 30 orang.  Teknik pengambilan sampel ini adalah secara total sampling. Teknik analisis data yaitu menggunakan uji korelasi. Hasil analisis menunjukkan bahwa  terdapat kontribusi  kelentukan pinggang sebesar 20.98% terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur. Terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai sebesar 4.13% terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur.   Terdapat kontribusi kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai secara bersama – sama memberi kontribusi sebesar 43.9% terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur.

Kata kunci : Kelentukan Pinggang, Daya Ledak Otot Tungkai  dan Kemampuan Heading 

PENDAHULUAN

Dalam rangka meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia, maka kegiatan olahraga yang dilakukan tidak hanya sekedar memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat agar masyarakat Indonesia memiliki jiwa dan raga yang sehat dan segar,namun lebih dari itu adalah untuk mencapai prestasi yang maksimal.

Hal ini sesuai dengan tujuan Keolahragaan Nasional Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005  tentang sistem Keolahragaan Nasional, dalam pasal 20 ayat 2 dan 3 menjelaskan bahwa: Ayat 2: olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi. Ayat 3: Olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan.

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dipahami bahwa pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga memerlukan perencanaan pelatihan yang matang, terprogram, terorganisir dan berkesinambungan, kemudian pengikutsertaan dalam kejuaraan-kejuaraan.Hal ini berlaku untuk seluruh cabang olahraga termasuk salah satunya cabang olahraga sepakbola.

Permainan sepakbola ialah salah satu cabang olahraga yang sangat popular didunia sampai saat ini. Sepakbola telah banyak mengalami perubahan dan perkembangan dari berbagai bentuk baik peraturan maupun permainannya yang digemari oleh seluruh lapisan masyarakat. Kemajuan teknologi yang pesat juga mempengaruhi perkembangan permainan sepakbola (Tim pengajar mata kuliah sepakbola, 2014: 1).
Permainan sepakbola memiliki ide–ide permainan sepakbola adalah memasukkan bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang dari kebobolan.Setiap pemain sepakbola harus memiliki keterampilan atau teknik yang diperlukan dalam permainan sepakbola.
Adapun faktor-faktor prestasi olahraga yaitu :1). Kondisi fisik, 2). Teknik, 3). Strategi atau taktik, dan 4). Mental. Faktor prestasi secara garis besar dapat dikelompokkan atas dua factor yaitu faktor internal ( dalam ) dan factor eksternal ( luar ). Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam, yaitu dari diri atlet itu sendiri dengan segala potensi yang dimilikinya. Keberhasilan prestasi yang ditunjukkan/ ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan kemampuan mentalnya.Sedangkan yang dimaksud dengan faktor eksternal adalah faktor yang mempengaruhi prestasi atlet yang berasal dari luar diri atlet, atau dari luar potensi yang dimiliki atlet. Faktor eksternal dimaksud meliputi: faktor pelatih, pembina, iklim dan cuaca, gizi, sarana dan prasarana, organisasi, penonton, wasit, hakim garis, keluarga dan lain sebagainya.
Dalam perkembangan sepakbola di Sumatera Barat khususnya di Kabupaten Pasaman Barat  mengalami perkembangan yang cukup pesat. Hal ini dilihat dari banyaknya klub sepakbola yang ada di Kabupaten Pasaman Barat. Adapun salah satu klub  sepakbola di Kabupaten Pasaman Barat yaitu PSSA Sungai Aur. Klub PSSA Sungai Aur rutin melakukan pembinaan kepada pemain-pemain muda potensial dari berbagai tingkat umur. Adapun jadwal latihannya dilaksanakan tiga kali seminggu yaitu setiap hari selasa sore, hari jum’at sore dan hari minggu sore. Pemain dilatih secara berkelanjutan sesuai dengan umur pemain itu sendiri.

Teknik menyundul bola yang sangat menentukan mengenai perkenaan kepala dengan bola. Bagian kepala yang dipukulkan pada bola adalah bagian permukaan kepala yang paling lebar yaitu pada kening bagian depan. Tujuan dari bagian kening yang lebar adalah agar bola dapat diarahkan sesuai kebutuhannya.Menyundul bola kebanyakan dilakukan dengan melompat yang menggunakan dua kaki tumpu. Pada saat melompat tubuh bagian atas dibengkokkan ke belakang.

Berdasarkan observasi atau pengamatan yang peneliti lakukan pada klub PSSA Sungai Aur, kemampuan heading yang dimiliki oleh pemain PSSA Sungai Aur bias dikatakan masih kurang baik. Hal ini terlihat dari setiap sundulan kegawang, bola hasil sundulan tidak mengarah kegawang, melebar dari gawang, melewati mistar gawang, dan bola hasil sundulan tidak memiliki kekuatan sehingga mudah diantisipasi oleh penjaga gawang lawan. Hal ini dibuktikan pada saat peneliti mengamati latihan pemain PSSA Sungai Aur yang terlihat ketika latihan heading, pemain masih kesulitan dalam melakukan heading bola,  kebanyakan bola hasil sundulan tidak tepat ke target atau sasaran, kemudian ketika mengikuti kompetisi di Pasaman Barat , masalah heading juga masih terlihat dalam pertandingan , banyak pemain yang kalah duel saat berebut bola atas , bola hasil crossing tidak termaksimalkan dengan baik , dan dalam friendly match antara PSSA Sungai Aur vs Rajawali Fc pada hari minggu tanggal 03 november 2017 di Lapangan Sukma Sungai Aur dengan hasil akhir dimenangkan oleh PSSA Sungai Aur dengan skor 2-1. Saat pertandingan berlangsung peneliti mencatat PSSA Sungai Aur melakukan 5 kali sundulan kegawang tetapi dengan mudah diantisipasi oleh penjaga gawang lawan, dan melebar atau melewati mistar gawang. Kegagalan pemain dalam menciptakan gol disebabkan bola yang disundul tidak memiliki kekuatan dan ketepatan sehingga dengan mudah diantisipasi oleh penjaga gawang lawan.Kemudian dalam segi kelentukan pinggang pemain masih terlihat kurang,hal itu terlihat pada gerakan pinggang pemain yang masih kaku.Sementara dari segi daya ledak otot tungkai pemain masih  lemah,itu terlihat pada lompatan pemain yang masih rendah.

Menurut peneliti kurangnya kemampuan para pemainPSSA Sungai Aur terletak pada faktor kondisi fisik yaitu kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkaisaat melakukan heading. Apabila kelentukan pinggangsaat menyundul bola baik, maka diharapkan peningkatan terhadap hasil sundulan ke gawang akan baik yaitu terciptanya gol. Sebaliknya, jika kelentukan pinggangsaat menyundul bola tidak baik, maka bola yang disundul tidak akan masuk ke dalam gawang.Apabila daya ledak otot tungkai seseorang baik, maka diharapkan hasil sundulan ke gawang juga baik. Sebaliknya, apabila daya ledak otot tungkai tidak baik, maka bola hasil sundulan ke gawang akan mudah diantisipasi penjaga gawang lawan.

Berdasarkanmasalah yang terjadi pada pemain PSSA Sungai Aurserta diduga pentingnyakelentukan pinggang dan daya ledakotot tungkai maka peneliti tertarik untuk membuktikan secara ilmiah tentang, “ Kontribusi kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuanheading pemain PSSA Sungai Aur”.

METODOLOGI
Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan teknik analisis korelasional.  Penelitian ini dilaksanakan di lapangan sepakbola Sungai Aur Kab.Pasaman Barat. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain PSSA Sungai Aur dengan jumlah 30 orang.  Teknik pengambilan sampel ini adalah secara total sampling. Teknik analisis data yaitu menggunakan uji korelasi.
HASIL
Berdasarkan data penelitian untuk  kelentukan pinggang diperoleh  nilai  rata-rata sebesar  3.91 dengan standar deviasi ± 0.363, nilai minimum 3.2 dan maksimum 4.6 Berdasarkan data penelitian untuk  daya ledak otot tungkai diperoleh  nilai  rata-rata sebesar  10.00 dengan standar deviasi ± 4.34979, nilai minimum 44.00 dan maksimum 62.00 . Berdasarkan data penelitian untuk  kemampuan heading diperoleh  nilai  rata-rata sebesar  5.05 dengan standar deviasi ± 0.857, nilai minimum 3.8 dan maksimum 6.8
A. Pengujian Hipotesis

1. Hipotesis Satu
Berdasarkan uji keberartian korelasi antara kelentukan pinggang dengan kemampuan heading sebagaimana terlihat pada tabel di atas diperoleh thit = 3.29 > ttab = 1.701 pada taraf signifikansi    α = 0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan kelentukan pinggang dengan kemampuan heading. Jika kelentukan pinggang ditingkatkan maka  kemampuan heading juga akan meningkat menjadi lebih baik.
Selanjutnya untuk menentukan besarnya kontribusi  kelentukan pinggang terhadap kemampuan heading ditunjukkan dari hasil analisis koefisien determinasinya yaitu sebesar 0.458 dengan demikian R2x100%, 0.4582 x 100%= 20.98 %%. Hal ini berarti variabel kelentukan pinggang memberi kontribusi sebesar 20.98% terhadap kemampuan heading.
2. Hipotesis  Dua
Berdasarkan uji keberartian korelasi antara daya ledak otot tungkai dengan kemampuan heading sebagaimana terlihat pada tabel di atas diperoleh thit = 5.93 >  ttab = 1.701 pada taraf signifikansi    α = 0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan heading. Jika daya ledak otot tungkai ditingkatkan maka  kemampuan  heading juga akan meningkat menjadi lebih baik. 

Selanjutnya untuk menentukan besarnya kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading ditunjukkan dari hasil analisis koefisien determinasinya yaitu sebesar 0.657, dengan demikian R2x100%,  0.6572 x 100% = 43.16%. Hal ini berarti variabel daya ledak otot tungkai memberi kontribusi sebesar 43.16% terhadap kemampuan heading
3. Hipotesis Tiga
Berdasarkan  uji keberartian korelasi antara kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan heading sebagaimana terlihat pada tabel di atas diperoleh fhit = 10.54 > ttab = 3.33 pada taraf signifikansi    α = 0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading. Jika kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai ditingkatkan  maka  kemampuan heading juga akan meningkat menjadi lebih baik.
Selanjutnya untuk menentukan besarnya kontribusi  kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading ditunjukkan dari hasil analisis koefisien determinasinya yaitu sebesar 0.662, dengan demikian R2x100%, 0.6622 x 100% = 43.9%. Hal ini berarti variabel kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai secara bersama – sama memberi kontribusi sebesar 26.3% terhadap kemampuan heading.

PEMBAHASAN 

1. Kontribusi Kelentukan Pinggang Terhadap Kemampuan Heading Pemain PSSA Sungai Aur
Berdasarkan uji keberartian korelasi antara kelentukan pinggang dengan kemampuan Heading sebagaimana terlihat pada tabel di atas diperoleh thit = 3.29> ttab = 1.701 pada taraf signifikansi    α = 0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan kelentukan pinggang dengan kemampuan heading. Jika kelentukan pinggang ditingkatkan maka  kemampuan heading juga akan meningkat menjadi lebih baik.
Selanjutnya untuk menentukan besarnya kontribusi  kelentukan Pinggang terhadap kemampuan heading ditunjukkan dari hasil analisis koefisien determinasinya yaitu sebesar 0.458, dengan demikian R2x100%, 0.4582 x 100% = 20.98 %%. Hal ini berarti variabel kelentukan pinggang memberi kontribusi sebesar 20.98% terhadap kemampuan heading.
Menurut Uram dan Sahara dalam Bafirman (2008 : 91 ) mengatakan bahwa, “kelentukan adalah kelemah lembutan atau kekenyalan dari otot dan kemampuannya untuk meregang cukup jauh agar memungkinkan persendian dimana dia berada dapat bereaksi secara lengkap dalam jarak normal dan dari gerakan tersebut tidak menyebabkan cedera”. Pendapat lain disampaikan oleh Sajoto dalam Bafirman         (2008 : 91 ) mengatakan bahwa, ”kelentukan keefektifan seseorang dalam penyesuaian dirinya untuk melakukan segala aktifitas tubuh penguluran seluas-luasnya,terutama otot-otot,ligamen-ligamen di sekitar persendian”.

Terlihat pada penelitian bahwa ada kontribusi signifikan kelentukan pinggang terhadap  kemampuan heading. Hal ini dapat disebabkan karena   adanya kelentukan pinggang yang baik maka akan mampu menggerakkan persendian pinggang dan otot pada keseluruhan ruang geraknya sehingg pemain mampu melakukan  heading dengan baik.

Berdasarkan hal ini maka menurut analisa peneliti terhadap penelitian ini adalah terbukti bahwa adanya kontribusi positif antara kelentukan pinggang terhadap kemampuan heading. Dimana dalam melakukan heading, sangat dibutuhkan kelentukan pinggang yang baik, apabila kelentukan pinggang baik, maka hasil sundulan ke gawang juga baik. Sebaliknya, seorang atlet tidak memiliki kelentukan pinggang yang baik, maka kemampuan heading ke gawang tidak maksimal.  Dengan demikian agar kemampuan  heading menjadi lebih baik maka perlu adanya latihan untuk meningkatkan kelentukan pinggang pemain sehingga kemampuan heading pemain meningkat menjadi lebih baik.

2. Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Heading Pemain PSSA Sungai Aur
Berdasarkan uji keberartian korelasi antara kelentukan pinggang dengan kemampuan heading sebagaimana terlihat pada tabel di atas diperoleh thit = 5.93> ttab = 1.701 pada taraf signifikansi    α = 0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan heading. Jika daya ledak otot tungkai ditingkatkan maka  kemampuan heading juga akan meningkat menjadi lebih baik. 

Selanjutnya untuk menentukan besarnya kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading ditunjukkan dari hasil analisis koefisien determinasinya yaitu sebesar 0.657, dengan demikian R2x100%,  0.6572 x 100% = 43.16%. Hal ini berarti variabel daya ledak otot tungkai memberi kontribusi sebesar 43.16% terhadap kemampuan heading.
Menurut  Bompa dalam Syafruddin (2011:73) mendefinisikan daya ledak sebagai produk dari dua kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan untuk melakukan force maksimum dalam waktu yang sangat cepat. Pendapat lain disampaikan oleh Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (2011 : 73) mendefinisikan daya ledak sebagai kemampuan kombinasi kekuatan dengan kecepatan yang terealisasi dalam bentuk kemampuan otot untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi yang tinggi.Dari pendapat yang dikemukakan, dapat disimpulkan bahwa daya ledak merupakan perpaduan atau kombinasi antara kekuatan dan kecepatan.
Terlihat pada penelitian bahwa ada kontribusi signifikan daya ledak otot tungkai terhadap  kemampuan heading. Hal ini dapat disebabkan karena  adanya daya ledak otot tungkai yang baik maka akan mempengaruhi kekuatan dan kecepatan, baik kecepatan rangsangan maupun kecepatan kontraksi otot. Apabila daya ledak otot tungkai baik, maka kaki akan dapat melakukan gerakan yang kuat dan cepat dalam melompat, sehingga hasil heading akan sulit untuk diantisipasi oleh penjaga gawang lawan. Sebaliknya, apabila daya ledak otot tungkai kurang baik, maka  kaki tidak dapat melakukan gerakan yang kuat dan cepat dalam melompat, sehingga hasil heading akan mudah untuk diantisipasi oleh penjaga gawang lawan. 

Berdasarkan hal ini maka menurut analisa peneliti terhadap penelitian ini adalah ditemukan bahwa adanya kontribusi yang  signifikan antara daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur, dimana  jika daya ledak otot tungkai ditingkatkan maka kemampuan heading akan meningkat, dikarenakan lompatan pemain akan lebih tinggi, hal itu memudahkan untuk melakukan heading bola. Dengan demikian agar kemampuan heading menjadi lebih baik maka perlu dilakukan latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai secara rutin.

3. Kontribusi Kelentukan Pinggang dan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Heading Pemain PSSA Sungai Aur
Berdasarkan uji keberartian korelasi antara kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai dengan kemampuan heading sebagaimana terlihat pada tabel di atas diperoleh fhit = 10.54 > ttab = 3.33 pada taraf signifikansi    α = 0,05.  Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading. Jika kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai ditingkatkan  maka  kemampuan heading juga akan meningkat menjadi lebih baik.
Selanjutnya untuk menentukan besarnya kontribusi  kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan heading ditunjukkan dari hasil analisis koefisien determinasinya yaitu sebesar 0.662, dengan demikian R2x100%, 0.6622 x 100% = 26.3%. Hal ini berarti variabel kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai secara bersama – sama memberi kontribusi sebesar 43.9% terhadap kemampuan heading.
Menurut Cook ( 2013 : 67 ) “Heading adalah keterampilan unik yang hanya ada di sepakbola tidak ada olahraga lain yang memakai kepala untuk menggerakkan bola”.Menurut Djezed  dan Darwis ( 1985 : 16 ) “Menyundul bola merupakan suatu usaha yang dilakukan dalam bermain sepakbola dimana bola berada lebih tinggi atau jauh sehingga tidak memungkinkan untuk diambil dengan kaki maupun bagian tubuh lainnya, atau dalam usaha mengambil suatu keuntungan.
Pada cabang olahraga sepakbola ini, untuk menghasilkan sundulan ke gawang yang baik, sangat dibutuhkan sekali daya ledak yaitu tenaga ledakan yang digunakan pada saat melakukan sundulan ke gawang sehingga akan menghasilkan sundulan yang kuat serta kemampuan heading yang baik. Selanjutnya, untuk melakukan sundulan yang memiliki kemampuan yang baik, juga melibatkan unsur keterampilan motorik yakni unsur kelentukan pinggang. Semua gerak merupakan serangkaian gerak yang tidak terputus, oleh karena itu kemampuan kelentukan pinggang dalam sundulan ke gawang tidak terbatas pada kemampuan gerak saja tetapi juga melibatkan semua panca indra untuk menentukan ketepatan sundulan ke gawang.

Kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai merupakan komponen-komponen penting dalam kemampuan heading ke gawang. Apabila kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai yang dimiliki pemain kurang baik, maka kemampuan heading yang dihasilkan pemain tersebut kurang baik. Apabila pemain memiliki kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai yang baik, maka kemampuan heading nya juga akan baik. Dengan demikian agar kemampuan heading menjadi lebih baik maka perlu adanya latihan untuk meningkatkan kelentukan dan daya ledak otot tungkai  secara teratur dan terprogram sehingga kemampuan heading pemain meningkat menjadi lebih baik.  

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan, maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 
1. Terdapat kontribusi kelentukan pinggang sebesar 20.98% terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur.
2. Terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai sebesar 43.16% terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur.  

3. Kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai secara bersama – sama memberi kontribusi sebesar 43.9% terhadap kemampuan heading pemain PSSA Sungai Aur.
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