BAB 2
TINJAUAN TEORETIS

2.1 Kajian Pustaka
2.1.1 Permainan Sepak Bola
2.1.1.1 Pengertian Permainan Sepak Bola

Menurut Sudjarwo, Iwan (2015) sepak bola adalah “Permainan beregu
yang dimainkan masing-masing regunya yang terdiri dari sebelas orang pemain
termasuk seorang penjaga gawang” (him.iv). Bola disepak kian kemari untuk
diperebutkan diantara pemain-pemain, yang mempunyai tujuan untuk memasukan
bola ke dalam gawang lawan. Di dalam memainkan bola maka pemain dibenarkan
untuk menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan dan lengan. Hanya
penjaga gawang yang dijinkan untuk memainkan bola dengan tangan. Permainan
sepak bola merupakan permainan yang mengasikkan yang dapat dimainkan oleh
anak-anak dan orang dewasa bahkan orang tua dan wanita. Permainan ini
mempunyai penggemar yang banyak tidak saja di kota tetapi di desa-desa bahkan
di pelosok-pelosok yang jauh dari keramaian kota. Untuk melakukannya dapat
digunakan di tanah lapang yang cukup luasnya, dan rata/datar.

Sepak bola merupakan permaianan beregu, dimainkan oleh dua kelompok,
yang masing-masing kelompok terdiri dari sebelas pemain. Oleh karena itu,
kelompok tersebut biasa disebut kesebelasan. Karena sepak bola merupakan
permainan beregu maka dasar kerjasama dan saling tolong-menolong merupakan
ciri yang khas dari permainan ini. Mengenai susunan pemainnya dapat dibedakan
menjadi barisan penyerang, barisan penghubung dan barisan pertahanan.

Permainan sepak bola tergolong kegiatan olahraga yang sebetulnya sudah
tua usianya, hampir dipastikan masyarakat dunia sangat mengenal olahraga sepak
bola. Seandainya sebagian tidak menggemari atau dapat memainkannya, minimal
mereka mengetahui tentang keberadaan olahraga ini. Sepak bola adalah olahraga
yang paling populer di dunia. Semua kalangan baik tua maupun muda, bahkan
tanpa membedakan laki-laki dan perempuan, sangat menggemari olahraga ini.

Menurut Sucipto, dkk. (2005) “Bukti nyata bahwa permainan sepak bola ini dapat
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dimainkan perempuan yaitu diselenggarakan sepak bola wanita pada kejuaraan
dunia 1999. Dalam final hasil tim AS melawan China, sesungguhnya tidak kalah
menarik dengan partai final World Cup 1998 atara Perancis melawan Brasil”.
(him.7). Menurut Soekatamsi (2004) mendefinisikan secara jelas bahwa
Sepak bola merupakan permainan bola besar yang dimainkan secara beregu,
yang masing-masing anggota regunya berjumlah sebelas orang. Permainannya
dapat dilakukan dengan seluruh bagian badan kecuali tangan (lengan).
Permainan dilakukan di atas lapangan rumput yang rata, berbentuk persegi
panjang yang panjangnya antara 90 sampia 120 meter dan lebarnya antara 45
sampai 90 meter. Pada kedua garis batas lebar di tengah-tengahnya masing-
masing didirikan sebuah gawang yang saling berhadapan. (him.3).

Tujuan utama dari permainan sepak bola adalah mencetak gol atau skor
sebanyak-banyaknya sesuai ketentuan yang ditetapkan. Sepak bola merupakan
permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari 11 pemain, dan salah satunya
penjaga gawang (kiper). Dalam perkembangan permainan sepak bola ini dapat
dimainkan di luar lapangan (outdoor) dan didalam ruangan tertutup (indoor).

Sepak bola merupakan kegiatan yang banyak struktur pergerakan. Dilihat
dari gerak umum, sepak bola bisa secara lengkap diawali oleh gerakan dasar yang
membangun pola gerak yang lengkap, dari mulai gerak lokomotor, nonlokomotor,
dan manipulatif juga. Keterampilan dasar ini dianggap sebagai keterampilan
fundemental, yang sangat berguna bagi pengembangan yang kompleks. Sepak
bola termasuk permainan yang mengandalkan keterampilan terbuka, permainan
yang dilakukan di lapangan luas, setiap pemain diharapkan dapat mengeluarkan
skill yang dipunyai dirinya. Sehingga dapat dinikmati. Kegiatan ini sangat cocok
untuk menjadikan alat pendidikan jasmani, karena dianggap mampu memberikan
sumbangan terhadap pengembangan kualitas motorik dan fisik secara sekaligus.

Sepak bola memiliki teknik dasar yang harus dikuasai seorang pemain
sepak bola. Menurut Sucipto, dkk. (2005), “Teknik dasar yang perlu dimiliki oleh
pemain sepak bola adalah menendang, menghentikan, menggiring, menyundul,
merampas, lemparan ke dalam, dan menjaga gawang” (him.17). Teknik dasar
bermain sepak bola menurut Sarumpaet (2002), adalah

Semua gerakan-gerakan tanpa bola dan gerakan-gerakan dengan bola yang
diperlukan dalam bermain sepak bola, jadi teknik sepak bola adalah
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merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan atau mengerjakan
sesuatu yang terlepas sama sekali dari permainan sepak bola yang profesional
harus menguasai teknik dasar bermain sepak bola terlebih dahulu sebelum
bermain dalam permainan sepak bola. (hIm.17).

Contoh gerakan tanpa bola adalah lari secepat-cepatnya mencari posisi
yang dapat dijangkau oleh temannya untuk mendapat umpan atau operan,
melompat setinggi-tingginya untuk berebut bola dengan pemain lawan, lari zig-
zag untuk menghindar dari hadangan lawan. Sedangkan contoh gerakan dengan
bola yaitu keterampilan pemain menendang bola dengan menggunakan punggung
kaki untuk menembak ke gawang dengan keras atau shooting. Menurut
Komarudin (2005) sepak bola adalah “Olahraga tim, yang berarti seorang pemain
mempunyai sepuluh pemain yang bisa diajak bekerjasama dengan tujuan yaitu
mencetak gol sebanyak-banyaknya” (him.45).

Menurut Soekatamsi (2004), menyatakan bahwa “Dalam melakukan
tendangan dapat dilakukan dengan bermacam-macam bagian kaki antara lain kaki
bagian dalam, kura-kura kaki bagian dalam, kura-kura penuh, ujung jari, dan
dengan tumit” (hlm.74). Dari setiap bagian kaki yang digunakan untuk
menendang maka hasil tendangan juga akan berbeda. Untuk mencetak gol atau
skor dapat dilakukan dengan cara dengan menggunakan kaki bagian dalam dan
punggung kaki. Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa
sepak bola adalah permainan yang dimainkan dua tim yang saling berlawanan,
setiap tim berjumlah sebelas orang pemain salah satunya penjaga gawang (kiper).
Setiap tim berusaha memasukan bola ke gawang sebanyak-banyaknya dan
berusaha menjaga timnya untuk tidak kebobolan bola dari lawan. Sepak bola
adalah kegiatan olahraga yang digemari oleh masyarakat umum diseluruh dunia
tanpa memandang umur dan status sosial.
2.1.1.2 Peraturan Permainan
2.1.1.2.1 Lapangan Permainan

Lapangan sepak bola harus memiliki ukuran panjang 90 meter hingga 120
meter dan lebar 45 meter hingga 90 meter. Garis-garis batas kapur putih harus
jelas dengan ketebalan garis sebesar 12 centimeter. Setiap pertandingan dimulai
dari titik tengah lapangan yang membagi lapangan menjadi dua daerah simetris
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yang dikelilingi oleh lingkaran yang memiliki diameter 9,15 meter. Disetiap sudut
lapangan diberi garis lingkaran dengan jari-jari 1 meter dan bendera sudut
lapangan dengan tinggi tiang 1,5 meter. Gawang ditempatkan pada kedua ujung
lapangan pada bagian tengah garis gawang. Masing-masing gawang memiliki
tinggi 2,4 meter dan lebar 7,32 meter yang terbuat dari kayu atau logam yang
memiliki ketebalan 12 centimeter, tiang gawang dicat putih dan dipasang jaring-
jaring pada bagian belakang tiang. Daerah gawang adalah sebuah kotak persegi
panjang pada masing-masing garis gawang. Dua garis ditarik tegak lurus dari
garis gawang masing-masing antara tiang gawang yang panjangnya 5,5 meter.
Ujung-ujung kedua garis kedua garis dihubungkan oleh suatu garis lurus sejajar
dengan garis gawang. Daerah ini masuk bagian dari daerah tendangan hukuman
(penalty area) dengan ukuran 16,5 meter dari tiang gawang. Titik penalti berjarak
11 meter dari depan pertengahan garis gawang dan lingkaran pinalti dengan jari-

jari 9,15 meter.
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Gambar 2.1 Lapangan Sepak Bola
Sumber : Belati Blog.com (2015)
2.1.1.2.2 Perlengkapan Permainan
Bola sepak bola berbentuk bulat dan terbuat dari kulit atau bahan lainnya
yang disetujui. Bola FIFA yang resmi berdiameter 68 centimeter hingga 70
centimeter dan beratnya antara 410 gram hingga 450 gram. Perlengkapan yang

dibutuhkan dalam permainan sepak bola (selain kiper) mencakup baju kaos atau
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baju olahraga, celana pendek, kaos kaki, pelindung tulang kering dan sepatu bola.
Kiper menggunakan baju olahraga dan celana pendek dengan lapisan berwarna
lain untuk membedakan dari pemain lain dan wasit. Para pemain tidak
diperbolehkan untuk menggunakan pelengkap pakaian yang dianggap dapat
membahayakan pemain lainnya, seperti: jam tangan, kalung atau bentuk-bentuk
perhiasan lainnya (Luxbacher,2008,him.3).

Gambar 2.2 Bola Sepak Bola
Sumber : KlikDuniaBola (2014)

2.1.1.3 Teknik Dasar Permainan Sepak Bola

Faktor penting yang berpengaruh dan dibutuhkan dalam permainan sepak
bola adalah teknik dasar permainan sepak bola. Penguasaan teknik dasar
merupakan suatu persyaratan penting yang harus dimiliki oleh setiap pemain agar
permainan dapat dilakukan dengan baik. Teknik dasar sepak bola tersebut adalah
teknik yang melandasi keterampilan bermain sepak bola pada saat pertandingan,
meliputi teknik tanpa bola dan teknik dengan bola.

Teknik dasar permainan sepak bola tersebut menentukan sampai dimana
seorang pemain dapat meningkatkan mutu permainannya. Tujuan penguasaan
teknik dasar yang baik dan sempurna adalah agar para pemain dapat menerapkan
taktik permainan dengan mudah, karena apabila pemain mempunyai kepercayaan
pada diri sendiri yang cukup tinggi, maka setiap pengolahan bola yang dilakukan
tidak akan banyak membuang tenaga. Menurut Sudjarwo, Iwan (2015)
menjelaskan

Teknik dasar dalam permainan sepak bola pada umumnya terbagi 2 bagian,
yaitu: (1) teknik tanpa bola, yang terdiri dari: lari cepat dan merubah arah,
melompat dan meloncat, gerak tipu tanpa bola yaitu gerak tipu dengan badan
dan gerakan-gerakan khusus untuk penjaga gawang. (2) teknik dengan bola,
terdiri dari mengenal bola, menendang bola, menerima bola, menggiring bola,
menyundul bola, melempar bola, teknik gerak tipu dengan bola, merampas
atau merebut bola dan teknik khusus penjaga gawang. (him.1).
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Menurut Herwin (2006) permainan sepak bola mencakup 2 (dua)
kemampuan dasar gerak atau teknik yang harus dikuasai oleh pemain meliputi:

1) Gerak atau teknik tanpa bola

Selama dalam sebuah permainan sepak bola seorang pemain harus mampu

berlari dengan langkah pendek maupun panjang, karena harus merubah

kecepatan lari. Gerakan lainnya seperti: berjalan, berjingkat, melompat,
meloncat, berguling, berputar, berbelok, dan berhenti tiba-tiba.
2) Gerak atau teknik dengan bola
Kemampuan gerak atau teknik dengan bola meliputi: (a) Pengenalan bola
dengan bagian tubuh (ball feeling) bola (passing), (b) Menendang bola ke
gawang (shooting), (c) Menggiring bola (dribbling), (d) Menerima bola
dan menguasai bola (receiveing and controlling the ball), (¢) Menyundul
bola (heading), (f) Gerak tipu (feinting), (g) Merebut bola (sliding tackle-
shielding), (h) Melempar bola ke dalam (throw-in), (i) Menjaga gawang

(goal keeping). (hIm.21-49).

Dari pendapat di atas tentang penjelasan teknik dalam sepak bola maka
dapat disimpulkan bahwa teknik dasar dalam sepak bola ada dua, yaitu teknik
tanpa bola dan teknik dengan bola.

2.1.2 Hakikat Menendang Bola

Menendang bola merupakan karakteristik pemain sepak bola yang paling
dominan. Menurut Sucipto, dkk. (2005) “Tujuan menendang bola adalah untuk
mengumpan (passing), menembak ke gawang (shooting at the gol), dan menyapu
untuk menggagalkan serangan lawan (sweeping)” (hlm.17). Tendangan dapat
dibagi menurut beberapa keadaan, yaitu atas dasar bagian kaki yang digunakan
untuk menendang yaitu: (a) dengan kaki bagian dalam, (b) dengan kaki bagian
luar, (c) dengan punggung kaki bagian dalam, (d) dengan punggung kaki bagian
luar, (e) dengan ujung kaki, (f) dengan tumit, dan (g) dengan paha.
2.1.2.1 Teknik Menendang Bola dengan Kaki Bagian Dalam

Agar mampu melakukan tendangan yang baik dengan menggunakan kaki
bagian dalam serta tujuannya dapat tercapai maka perlu perhatikan prinsip-prinsip
menendang bola dengan kaki bagian dalam antara lain:

1) Letak Kaki Tumpu

Pertama kaki tumpu diletakan di belakang samping bola, £25-30 cm dan

arah kaki tumpu membuat sudut £400 dengan garis lurus arah bola (garis di

belakang bola).
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2) Kaki yang Menendang

Kaki yang menendang bola diangkat ke belakang kemudian diayunkan ke
depan ke arah sasaran. Hingga kaki bagian dalam dapat tepat mengenai tengah-
tengah dibawah bola. Kemudian gerak kaki yang menendang dilanjutkan ke
depan.
3) Sikap badan

Sikap badan pada waktu kaki menendang bola diayunkan ke belakang
badan condong ke depan. Posisi kaki tumpu berada di samping belakang bola,
sikap badan condong ke belakang. Kedua lengan terbuka ke samping badan untuk
menjaga keseimbangan.
4) Pandangan mata

Pandangan mata saat menendang bola, mata melihat pada sasaran bola dan
ke arah sasaran.
5) Bagian bola yang ditendang

Bagian bola yang ditendang dapat di tengah-tengah bawah bola, akan
melambung tinggi. Dilakukan dengan ancang-ancang, bola dalam keadaan
berhenti, pemain berada dalam 3-5 langkah dibelakang samping bola, sehingga
letak pemain membentuk sudut +400 dengan garis lurus arah sasaran bola di

belakang bola.

Gambar 2.3 Menendang Bola dengan Kaki Bagian Dalam
Sumber : Vannisa (2017)

Menurut Sucipto, dkk. (2005) “Pada umumnya menendang dengan Kkaki

bagian dalam digunakan untuk mengumpan jarak pendek (short passing)”
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(him.20). Analisa gerak menendang bola dengan kaki bagian dalam adalah
sebagai berikut.

1) Badan menghadap sasaran di belakang bola.

2) Kaki tumpu berada disamping bola +15 cm, ujung kaki menghadap
sasaran, lutut sedikit ditekuk.

3) Kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan dan mengenai
bola.

4) Perkenaan kaki pada bola tepat pada mata kaki dan tepat ditengah-tengah
bola.

5) Pergelangan kaki ditendangkan pada saat mengenai bola.

6) Gerak lanjut kaki tendang diangkat menghadap sasaran.

7) Pandangan ditujukan pada bola dan mengikuti arah jalannya bola terhadap
sasaran.

8) Kedua lengan terbuka di samping badan. (him.20).

Kaki bagian dalam biasanya untuk mengumpan jarak pendek. bisa juga
dapat menghentikan laju bola dan melakukan tendangan melengkung yang disebut
tendangan pisang karena arah bola yang melengkung seperti buah pisang. Kaki
bagian dalam lebih mudah menentukan sasaran, karena kaki bagian dalam
perkenaan bola pada kaki lebih banyak. Oleh karena itu, banyak pemain yang
memainkan bola dengan kaki bagian dalam. Sering juga pesepak bola melakukan
tendangan penalti dengan kaki bagian dalam. Karena diperlukan ketepatan dan
laju bola yang baik.
2.1.2.2 Menendang Bola dengan Menggunakan Punggung Kaki

Berdasarkan kegunaan tendangan menggunakan punggung kaki, menurut
Soekatamsi (2004:113), adalah “1) untuk operan jarak pendek, 2) untuk operan
jarak jauh, 3) untuk operan bawah dan rendah, 4) untuk operan melambung atas
atau tinggi, 5) untuk tendangan keras ke mulut gawang, 6) untuk tendangan
kombinasi dengan gerakan lain” (him.113). Prinsip-prinsip menendang bola harus
diperhatikan biar hasil lebih baik. Menurut Soekatamsi (2004), prinsip-prinsip
menendang bola dengan kura-kura penuh yaitu:

1) Letak kaki tumpu
Diletakan di samping bola dengan jarak +15 cm dari bola. Arah kaki
tumpu sejajar dengan arah kaki sasaran. Dan lutut sedikit ditekuk berada
tegak lurus di atas ujung kaki.
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Kaki yang menendang

Kaki yang menendang diangkat ke belakang, selanjutnya diayunkan ke
depan ke arah bola. Arah kaki lurus ke depan searah dengan arah sasaran
dan sejajar dengan arah kaki tumpu. Dan kaki tendang diteruskan dengan
gerak lanjut.

Sikap badan

Karena kaki tumpu di samping bola, maka panggul berada di atas bola.
Sikap badan sedikit condong ke depan.

Bagian yang ditendang

Kura-kura kaki penuh dari kaki yang menendang tepat mengenai tengah-
tengah bola, bola akan bergulir di atas tanah. Dan apabila kura-kura
mengenai bawah tengah-tengh bola, bola akan naik atau melambung
rendah atau sedang keras dan lurus. (hIm.107-109).

Gambar 2.4 Menendang Bola dengan Punggung Kaki
Sumber : Vannisa (2017)

Menurut Sucipto, dkk. (2005), pada umumnya menendang dengan

punggung kaki digunakan untuk menembak ke gawang (shooting at the goal).

Analisa gerak menendang dengan punggung kaki adalah:

1)

2)
3)

4)

5)

Badan di belakang sedikit condong ke depan, kaki tumpu diletakan di
samping bola dengan ujung kaki menghadap ke sasaran, dan lutut sedikit
ditekuk.

Kaki tendang berada di belakang bola dengan punggung kaki menghadap
ke depan/sasaran.

Kaki tendang ditarik ke belakang dan ayunkan ke depan sehingga
mengenai bola.

Perkenaan kaki pada bola tepat pada punggung kaki penuh dan tepat pada
tengah-tengah bola dan pada saat mengenai bola pergelangan kaki
ditegangkan.

Gerak lanjut tendang di arahkan dan di angkat ke arah sasaran. (him.20).
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Pada waktu seorang guru olahraga mengajar para pemula, akan sangat baik
bila seseorang guru olahraga mengetahui kemungkinan-kemungkinan terjadinya
masalah. Dengan mengetahui kemungkinan ada yang salah maka guru bisa cermat
untuk membetulkan. Dan kadang-kadang juga siswa merasa bosan karena
ketidakberhasilan dalam melakukan teknik. Siswa yang sedang belajar teknik
kadang-kadang merasa bosan dan tidak mau belajar sepak bola lagi. Karena siswa
merasa tidak pernah berhasil. Ketidakberhasilan mungkin disebabkan siswa sudah
biasa salah dalam melakukannya. Dari awal anak tidak diberitahu tentang
kesalahannya itu.

2.1.3 Tendangan Penalti

Tendangan penalti disebut juga tendangan hukuman (penalty Kick).
Terjadinya tendangan penalti disebabkan adanya pemain yang melakukan
pelanggaran keras pada lawannya dikotak penalti atau juga karena adanya
pelanggaran karena bola menyentuh tangan atau lengan dikotak penalti.

Tendangan penalti diberikan wasit jika terjadi pelanggaran dikotak penalti
yang dilakukan salah satu pemain dari tim yang sedang diserang. Dan dalam
penilaian wasit, pelanggaran tersebut telah dilakukan dengan sengaja. Tendangan
penalti ini disebut juga sebagai eksekusi yang mematikan karena pihak lawan
dapat 100% bisa mencetak gol atau skor. Tendangan ini dilakukan dari titik yang
disebut titik penalti, yaitu kira-kira 12 yard atau 11 meter dari tengah garis
gawang. Penjaga gawang harus berdiri tepat pada antara tiang-tiang dan mistar
gawang dan tidak diperbolehkan untuk bergerak diluar garis tersebut sampai bola
telah benar-benar ditendang.

Sebuah gol bisa dicetak secara langsung dari tendangan penalti. Jika bola
yang ditendang membentur tiang atau mistar gawang atau bola bisa dijangkau
penjaga gawang dan mental lagi kearah penendang penalti atau pemain lainnya,
maka boleh langsung ditendang kearah gawang dan menjadi gol. Namun
ketentuan tersebut tidak berlaku pada babak adu penalti. Bola yang gagal masuk
ke gawang baik karena membentur atau tertepis penjaga gawang tidak boleh

ditentang untuk kedua kalinya.
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Saat tendangan penalti dilakukan semua pemain kecuali penjaga gawang
dan pemain yang jadi eksekusi tendangan penalti berada didalam kotak penalti,
sementara pemain yang lain harus diluar kotak penalti. Bagi sebagian pemain
yang terlatih, kejadian ini bukanlah hal yang baru, tetapi bagi pemain usia-usia
pemula adalah hal yang baru yang akan ditemuinya nanti di dalam sepak bola.
Melakukan tendangan penalti sebaiknya dilakukan dengan tenang dan penendang
harus menentukan terlebih dahulu bola akan diarahkan kemana.

2.1.4 Analisis Biomekanika Menendang Bola secara Anatomi
2.1.4.1 Analisa Menendang Bola secara Anatomi

Erich dkk. (2018) menyatakan bahwa “Analisa secara anatomi berarti
membahas tentang gerakan tubuh manusia yang meliputi otot-otot dan persendian
serta tulang-tulang” (hlm.32). Dalam menendang anggota tubuh yang menjadi
penggerak utama adalah anggota gerak bagian bawah yaitu tungkai. Sedangkan
gerakan tangan hanya berayun untuk menjaga keseimbangan dan keserasian gerak.
Akan tetapi tetap saja berkontraksi, hingga pada saat menapakkan kaki Kiri tangan
kiri diangkat ke depan dan tangan kanan berada di belakang. Pada saat ancang-
ancang, persendian bergerak dimulai dari fleksi sampai persendian lutut dan
panggul serta ankle kaki kanan yang terangkat ke atas. Sedangkan pada saat kaki
kiri dalam posisi lurus terjadi ektensi 14 panggul, lutut dan ankle yang
memberikan tolakan. Demikian seterusnya hingga pergantian langkah kaki.
Ketika kaki kiri berhenti, maka akan terjadi penahanan berat badan pada kaki kiri,
yang didukung oleh otot-otot hamstrings, quadriceps, gluteus dan gastronocmeus.
Berat badan bertumpu pada kaki Kiri. Kaki kiri dalam menahan berat badan sedikit
dibengkokkan agar mendapatkan jangkauan kaki kanan pada bola. Sehingga
perkenaannya sesuai dengan yang diinginkan. Pandangan menuju ke arah sasaran.
Pada saat menendang bola dengan kaki kanan maka poros pertama persendian
terdapat pada sendi pinggul. Lutut semi fleksi yang digerakkan oleh kelompok
otot-otot hamstring yang juga ikut mengambil ancanga-ancang dan sendi ankle
lurus ekstensi yang dikontraksikan oleh otot-otot betis. Pada saat gerakan menarik
kaki ke belakang yang bertugas adalah otot illiacus anterior. Illiacus spine, tensor

fasciae latae atau kelompok quadricep extensor bagian froximal. Sedangkan saat
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ekstensi lutut digerakkan oleh rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis atau
kelompok quadricep bagian distal. Pada saat gerakan follow trough, otot-otot
rileks dan menapakkan kaki sebagai gerakan lanjutan untuk menghindari resiko
cedera.
2.1.4.2 Kinematika Angular

Dalam melakukan tendangan pada sepak bola akan Kkita jumpai
perpindahan badan dari satu posisi ke posisi lain dimana terdapat perubahan
kecepatan yang diwujudkan pada langkah kaki. Kinematika angular kita jumpai
pada sendi bahu yang mengayunkan lengan dan persendian pada 15 panggul saat
mengangkat kaki ke depan dan pada sendi lutut pada saat melangkahkan kaki
untuk mendapatkan jangkauan kaki ke depan. Pada gerakan ini rotasi pada sendi
pinggul dapat mencapai satu putaran penuh (360°) dari mulai lepasnya kaki
belakang dari tanah kemudian diayun ke atas sehingga terjadi fleksi pada lutut,
ayunan ke depan hingga sampai ke belakang kembali. Ancan-ancang ini bertujuan
untuk memperoleh kecepatan saat berlari hingga tiba di sisi bola yang dapat
memberikan dukungan terhadap kekuatan. Ayunan pada sendi elbow tidak
memiliki peran yang begitu baik untuk mendapatkan kekuatan tendangan hanya
saja mengatur kestabilan tubuh.
2.1.4.3 Kinematika Linier

Rentang kaki tendang yang dimulai dari belakang hingga benturan dengan
bola atau hiperekstensi, jika ditarik sudut yang berporos pada sendi pinggul
sekitar 45° kemudian rentang sudut dari poros fleksi lutut mencapai 90°.
Sehingga jika digabungkan rentangan secara keseluruhan mencapai 135°.
Perkenaan kaki dengan bola merupakan bagian terpenting untuk menghasilkan
kekuatan. Maka terdapat perpanjangan ruang gerak kaki yang dimulai dari
persendian pinggul yang dilanjutkan dengan persendian lutut. Tentunya dengan
ruang gerak inilah yang akan membangkitkan kecepatan pergerakan kaki dan akan
dapat lebih mudah memperoleh kekuatan kontraksi ototnya. Perpaduan kecepatan
dan kekuatan inilah yang disebut dengan power. Dengan demikian pulalah bahwa

menendang bola dibutuhkan power otot-otot tungkai.
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Kemampuan kaki belakang akan dapat membentuk sudut yang lebih besar,
jika kelentukan pada sendi pinggul cukup besar. Dalam hal ini tangan hanya
menjaga keseimbangan, dimana lengan Kiri terangkat hingga sejajar dengan bahu
yang merupakan kerja dari otot deltoid dan persendian glenohumeral. Tangan
kanan ke belakang sebagai upaya menjaga keserasian gerak dan koordinasi.
2.1.4.4 Kinetika Angular

Pada saat menendang bola akan kita jumpai poros persendian yang
memungkinkan terjadi pada kinetika angular. Jalannya bola tergantung gaya yang
diberikan oleh tekanan kaki. Kuat tidaknya tergantung pada gaya yang diberikan
oleh kaki. Selain gaya dalam hal ini tergantung pada percepatan ayunan kaki yang
baik. Percepatan ini tentunya didukung oleh kemampuan otot-otot. Pergelangan
kaki digerakkan hingga posisi benar-benar ekstensi sehingga punggung kaki
benar-benar berada di depan. Tidak ada bagian lain yang dapat menunjang
kekuatan tendangan, hanyalah kemampuan membangkitkan power yang cukup
besar. Dimana persendian pinggul sebagai poros utama dan persendian lutut
berfungsi sebagai tambahan.
2.1.4.5 Kinetika Linier

Dalam hal ini pengaruh yang diberikan tungkai kepada bola ditentukan
sekali oleh kemampuan otot-otot penggeraknya. Disamping ayunan kaki belakang,
ancang-ancang berlari merupakan fase yang berperan penting untuk mendapatkan
saat yang tepat dalam membangkitkan kekuatan maksimal. Ancang-ancang yang
terlalu jauh cenderung akan menimbulkan kelelahan otot, sehingga jarak 3-4
meter cukup efektif untuk memperoleh kecepatan terbaik untuk memperoleh saat
yang tepat tersebut.

2.1.5 Konsep Latihan
2.1.5.1 Pengertian Latihan

Latihan yang teratur merupakan salah satu upaya yang dapat dilakukan
oleh seorang atlet untuk mencapai prestasinya secara maksimal. Bahkan atlet yang
berbakat sekali pun jika tidak mau melakukan latihan secara teratur dan terarah,
prestasi optimal yang diharapkannya akan sulit diraihnya. Sebaliknya seseorang

yang kurang berbakat dalam cabang olahraga tertentu jika melakukan latihan
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secara teratur dan terarah tidak mustahil ia akan meraih prestasinya yang optimal.
Dengan demikian, siapa pun yang ingin meraih prestasi secara maksimal, perlu
melakukan latihan secara sungguh-sungguh, teratur, sistematis, dan berulang-
ulang.

Menurut Badriah, Dewi Laelatul (2011) “Latihan merupakan upaya sadar
yang dilakukan secara berkelanjutan dan sistematis untuk meningkatkan
kemampuan fungsional tubuh sesuai dengan tuntutan penampilan cabang olahraga
itu” (hIm.70). Sedangkan menurut Harsono (2015) latihan adalah “Proses yang
sistematis dari berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari
kian bertambah jumlah beban latihannya atau pekerjaannya” (him.50).

Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises adalah perangkat utama
dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ
tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan
geraknya. Exercises merupakan materi latihan yang dirancang dan disusun oleh
pelatih untuk satu sesi latihan atau satu kali tatap muka dalam latihan, misalnya
susunan materi latihan dalam satu kali tatap muka pada umumnya berisikan
materi, antara lain: (1) pembukaan/pengantar latihan, (2) pemanasan (warming-
up), (3) latihan inti, (4) Ilatihan tambahan (suplemen), dan (5) cooling
down/penutup.

Latihan yang berasal dari kata training adalah penerapan dari suatu
perencanaan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan materi
teori dan praktek, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan dan
sasaran yang akan dicapai. Latihan itu diperoleh dengan cara menggabungkan tiga
faktor yang terdiri atas intensitas, frekuensi, dan lama latihan. Walaupun ketiga
faktor ini memiliki kualitas sendiri-sendiri, tetapi semua harus dipertimbangkan
dalam menyesuaikan kondisi saat latihan.

Latihan akan berjalan sesuai dengan tujuan apabila diprogram sesuai
dengan kaidah-kaidah latihan yang benar. Program latihan tersebut mencakup
segala hal mengenai takaran latihan, frekuensi latihan, waktu latihan, dan prinsip-

prinsip latihan lainnya. Program latihan ini disusun secara sistematis, terukur, dan
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disesuaikan dengan tujuan latihan yang dibutuhkan. Menurut Badriah, Dewi

Laelatul (2011),
Latihan fisik yang dikemas dalam suatu program latihan fisik, akan
menghasilkan perubahan pada berbagai sistem tubuh, mulai dari : sistem saraf,
sistem otot, sistem jaringan ikat, sistem respirasi, sistem jantung-pembuluh
darah, sistem kekebalan tubuh, sistem reproduksi, dan sistem hormon yang
secara umum ditujukan untuk memperbaiki satatus kesehatan para pelakunya.
(him.3).

Faktor lain yang tidak boleh dilupakan demi keberhasilan program latihan
adalah keseriusan latihan seseorang, ketertiban latihan, dan kedisiplinan latihan.
Pengawasan dan pendampingan terhadap jalannya program latihan sangat
dibutuhkan.
2.1.5.2 Tujuan Latihan

Setiap program latihan yang disusun seorang pelatih bertujuan untuk
membantu meningkatkan keterampilan dan prestasi atlet semaksimal mungkin.
Menurut Badriah, Dewi Laelatul (2011) mengatakan “Pada dasarnya latihan
ditujukan untuk mencapai physical fitness (kebugaran jasmani). Dalam arti yang
sederhana, kebugaran jasmani mencerminkan kualitas sistem tubuh dalam
melakukan adaptasi terhadap pembebanan latihan fisik” (hIm.2). Sebelum
melaksanakan latihan, seorang atlet harus menjalani tes terlebih dahulu sebagai
dasar penyusunan program latihan. Apabila hasil tes kurang, penekanan latihan
diarahkan pada peningkatan dan apabila hasil tes baik, penekanan latihan
diarahkan pada pemeliharaan (maintnance).

Selanjutnya Harsono (2015), “Tujuan serta sasaran utama dari latihan atau
training adalah untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya
semaksimal mungkin” (hIm.39). Untuk mencapai hal itu, Harsono (2015)
mengatakan “Ada 4 aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara
seksama oleh atlet, yaitu (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) latihan taktik, dan
(4) latihan mental” (hlm.39). Selanjutnya Harsono (2015) menjelaskan keempat
aspek tersebut sebagai berikut.

Latihan fisik tujuan utamanya ialah untuk meningkatkan prestasi faaliah den
mengembangkan kemampuan biomotorik ke tingkat yang setinggi-tingginya
agar prestasi yang paling tinggi juga bisa dicapai. Komponen-komponen yang
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perlu diperhatikan untuk dikembangkan adalah daya tahan (kardiovaskuler),
daya tahan kekuatan, kekuatan otot (strength), kelentukan (fleksibility),
kecepatan (speed), stamina, kelincahan (agility) dan power.

Yang dimaksud dengan latihan teknik di sini adalah latihan untuk
mempermahir teknik-teknik gerakan yang diperlukan untuk mampu
melakukan cabang olahraga yang digelutinya. Tujuan utama latihan teknik
adalah membentuk dan memperkembang kebiasaan-kebiasaan morotik atau
perkembangan neuromuscular.

Tujuan latihan taktik adalah untuk menumbuhkan perkembangan interpretive
atau daya tafsir pada atlet. Teknik-teknik gerakan yang telah dikuasai dengan
baik, kini haruslah dituangkan dan diorganisir dalam pola-pola permainan,
bentuk-bentuk dan formasi-formasi permainan, serta taktik-taktikpertahanan
dan penyerangan sehingga berkembang menjadi suatu kesatuan gerak yang
sempurna.

Perkembangan mental atlet tidak kurang pentingnya dari perkembangan faktor
tersebut di atas, sebab betapa sempurna pun perkembangan fisik, teknik dan
taktik atlet apabila mentalnya tidak turut berkembang. Prestasi tidak mungkin
akan dapat dicapai. Latihan-latihan yang menekankan pada perkembangan
kedewasaan atlet serta perkembangan emosional dan impulsif, misalnya
semangat bertanding, sikap pantang menyerah, keseimbangan emosi meskipun
dalam keadaan stres, sportivitas, percaya diri, kejujuran, dan sebagainya.
Psychological training adalah training guna mempertinggi efisiensi maka atlet
dalam keadaan situasi stres yang kompleks. (him.37).

Keempat komponen ini merupakan satu kesatuan yang utuh sehingga
harus ditingkatkan secara bersama-sama untuk menunjang prestasi atlet. Dalam
setiap kali melakukan latihan, baik atlet maupun pelatih harus memperhatikan
prinsip-prinsip latihan. Dengan mempertimbangkan prinsip tersebut diharapkan
latihan yang dilakukan dapat meningkat dengan cepat, dan tidak berakibat buruk
baik pada fisik maupun teknik atlet.
2.1.5.3 Prinsip-prinsip Latihan

Mengenai prinsip-prinsip latihan Badriah, Dewi Laelatul (2011)
mengemukakan “Prinsip latihan yang menjadi dasar pengembangan prinsip
lainnya, adalah: Prinsip latihan beban bertambah, prinsip menghindari dosis
berlebih, prinsip individual, prinsip pulih asal, prinsip spesifik, dan prinsip
mempertahankan dosis latihan” (hlm.4). Prinsip-prinsip latihan yang akan
dijelaskan di sini hanya prinsip-prinsip latihan yang sesuai dengan prinsip yang
diterapkan dalam penelitian ini. Prinsip-prinsip tersebut adalah prinsip beban lebih,

prinsip individualisasi, prinsip intensitas latihan, prinsip kualitas latihan, dan
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variasi latihan. Adapun prinsip-prinsip latihan yang berhubungan dengan
permasalahan penelitian ini penulis uraikan sebagai berikut.
2.1.5.3.1Prinsip Beban Lebih (Overload)

Mengenai prinsip beban lebih (over load) Harsono (2015) menjelaskan
sebagai berikut “Prinsip overload ini adalah prinsip latihan yang paling mendasar
akan tetapi paling penting, oleh karena tanpa penerapan prinsip ini dalam latihan,
tidak mungkin prestasi atlet akan meningkat. Prinsip ini bisa berlaku baik dalam
melatih aspek-aspek fisik, teknik, taktik, maupun mental” (hlm.51). Perubahan-
perubahan Physicological dan Fisiologis yang positif hanyalah mungkin bila atlet
dilatih atau berlatih melalui satu program yang intensif yang berdasarkan pada
prinsip over load, di mana kita secara progresif menambah jumlah beban kerja,
jumlah repetition serta kadar daripada repetition.

Prinsip ini mangatakan bahwa beban latihan yang diberikan kepada atlet
haruslah cukup berat, serta harus diberikan berulang kali dengan intensitasb yang
cukup tinggi. Kalau latihan dilakukan secara sistematis maka tubuh atlet akan
dapat meyesuaikan (adapt) diri semaksimal mungkin kepada latihan berat yang
diberikan, serta dapat bertahan terhadap stres-setresyang ditimbulkan olah latihan
berat tersebut, baik stres fisik maupun stres mental.

Kita tahu bahwa sistem faaliah dalam tubuh kita pada umumnya mampu
menyesuaikan diri dengan beban kerja dan tantangan-tantangan yang lebih berat
daripada yang mampu dilakukannya saat itu. Atau dengan perkataan lain dia harus
selalu berusaha untuk berlatin dengan beban kerja yang ada diatas ambang
rangsang kepekaannya. Harsono (2015) menjelaskan “Kalau beban latihan terlalu
ringan dan tidak ditambah (tidak diberi overload), maka berapa lama pun kita
berlatih betapa seringpun kita berlatih, atau sampai bagaimana capek pun Kkita
mengulang-ulang latihan tersebut, peningkatan prestasi tidak akan terjadi, atau
kalaupun ada peningkatan, peningkatan itu hanya kecil sekali” (hlm.52). Jadi,
faktor beban lebih atau overload dalam hal ini merupakan faktor yang sangat

menentukan.



27

2.1.5.3.1.1 Penambahan Beban

Pada permulaan berlatih dengan beban latihan yang lebih berat, pasti atlet
akan menemui kesulitan-kesulitan, oleh karena tubuh belum mampu untuk
menyesuaikan diri dengan beban yang lebih berat tersebut. Akan tetapi apabila
latihan dilakukan secara terus menerus dan berulang-ulang, maka selalu ketika
beban latihan (yang lebih berat) tersebut akan dapat diatasinya, malah kemudian
akan terasa semakin ringan. Hal ini berarti prestasi atlet kini telah mengalami
peningkatan.

Penerapan prinsip beban lebih dalam latihan dapat diberikan dengan
berbagai cara, misalnya dengan cara meningkatkan frekuensi latihan, menentukan
lama latihan, jumlah latihan, macam latihan, dan ulangan. Penerapan prinsip
beban lebih (overload) dalam penelitian ini, penulis menggunakan metode sistem
tangga yang dikemukakan Harsono (2015,hIm.54) dengan ilustrasi grafis seperti

pada Gambar 2.5 di bawabh ini.

5 Prestasi

Beban Latihan
H

Gambar 2.5 Sistem Tangga
Sumber : Harsono (2015,him.54)

Setiap garis vertikal dalam ilustrasi grafis diatas menunjukkan perubahan
(penambahan) beban, sedangkan setiap garis horizontal dalam ilustrasi grafis
tersebut menunjukkan fase adaptasi terhadap beban yang baru. Beban latihan pada
3 tangga (atau cycle) pertama ditingkatkan secara bertahap dan pada cycle ke 4
beban diturunkan, yang biasa disebut unloading phase. Hal ini dimaksudkan

untuk memberi kesempatan kepada organisme tubuh untuk melakukan regenerasi.



28

Maksudnya, pada saat regenerasi ini, atlet mempunyai kesempatan
mengumpulkan tenaga atau mengakumulasi cadangan fisiologis dan psikologis
untuk menghadapi beban latihan yang lebih berat lagi di tangga-tangga berikutnya.
2.1.5.3.1.2 Overtraining

Ada atlet-atlet yang dalam latihan maupun dalam pertandingan menantang
sendiri tantangan-tantangan yang jauh berada diatas batas-batas kemampuannya
untuk diatasi. Hal ini biasanya disebabkan oleh beberapa alasan, seperti ambisi
yang berlebihan, prestise, atau manriknya hadiah-hadiah, sehingga atlet dengan
usaha terlalu intensif ingin mencapai terlalu banyak atau prestasi yang terlalu
tinggi, kadang-kadang dalam waktu terlalu singkat. Atlet demikian biasanya akan
mengalami kesulitan dalam meningkatkan prestasinya. Menurut Harsono (2015)

Latihan yang terlalu berat, yang melebihi kemampuan atlet untuk mampu
menyesuaikan diri (adapt), apalagi tanpa ingat akan pentingnya istirahat, akan
dapat mempengaruhi keseimbangan fisiologisnya, dan terlebihlagi psikilogis
atlet. Pada akhirnya cara demikian akan dapat menimbulkan gejala-gejala
overtraining dan stalness, kadang-kadang juga cedera-cedera. (him.56).

Dari segi psikologis, latihan yang berlebihan dapat menyebabkan depressi,
putus asa, dan kehilangan kepercayaan pada atlet sehingga mungkin saja
menyebabkan atlet kemudian meningglakna cabang olahraganya. Di segi bioligis
mungkin bisa menghambat haid pada wanita yang berlatih terlalu berat.
Kesimpulannya, latihan berat memang penting asalkan kita tidak melupakan akan
pentingnya istirahat juga. Jadi metodologi yang harus diterapkan dalam latihan
overload harus tetap mengacu kepada sistem tangga.
2.1.5.3.2 Prinsip Individualisasi

Menurut Badriah, Dewi Laelatul (2011) “Prinsip individual didasarkan
pada kenyataan bahwa, karakteristik fisiologis, psikis, dan sosial, dari setiap orang
berbeda” (him.4). Perencanaan latihan dibuat berdasarkan perbedaan individu atas
kemampuan (abilities), kebutuhan (needs), dan potensi (potential). Tidak ada
program latihan yang dapat disalin secara utuh dari satu individu untuk individu
yang lain. Latihan harus dirancang dan disesuaikan kekhasan setiap atlet agar
menghasilkan hasil yang terbaik. Faktor-faktor yang harus diperhitungkan antara

lain: umur, jenis kelamin, ciri-ciri fisik, status kesehatan, lamanya berlatih, tingkat
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kesegaran jasmani, tugas sekolah atau pekerjaan, atau keluarga, ciri-ciri
psikologis, dan lain-lain. Menurut Harsono (2015)

Seluruh konsep latihan haruslah disusun sesuai dengan karakteristik atau
kekhasan setiap individu agar tujuan latihan dapat sejaun mungkin tercapai,
faktor-faktor seperti umur, jenis, bentuk tubuh, kedewasaan, latar belakang
pendidikan, lamanya berlatih, tingkat kesegaran jasmaninya, ciri-ciri
psikologisnya, semua harus ikut dipertimbangkan dalam mendesain program
latihan bagi atlet. (hIm.64).

Sejalan dengan itu kenyataan di lapangan menunjukkan tidak ada dua
orang yang persis sama, tidak ditemukan pula dua orang yang secara fisiologis
dan psikologis sama persis. Perbedaan kondisi tersebut mendukung dilakukannya
latihan yang bersifat individual.

Oleh karena itu program latihan harus dirancang dan dilaksanakan secara
individual, agar latihan tersebut menghasilkan peningkatan prestasi yang cukup
baik. Latihan dalam bentuk kelompok yang homogen dilakukan untuk
mempermudah pengolahan, di samping juga karena kurangnya sarana dan
prasarana yang dimiliki. Latihan kelompok ini bukan berarti beban latihan harus
dijalani setiap masing-masing atlet sama, melainkan harus tetap berbeda.

Dengan memperhatikan keadaan individu atlet, pelatih akan mampu
memberikan dosis yang sesuai dengan kebutuhan atlet dan dapat membantu
memecahkan masalah-masalah yang dihadapi atlet. Untuk mencapai hasil
maksimal dalam latihan maka dalam memberikan latihan materi latihan pada
seorang atlet, apabila pada cabang olahraga beregu, beban latihan yang berupa
intensitas latihan, volume latihan, waktu istirahat (recovery), jumlah set, repetisi,
model pendekatan psikologis, umpan balik dan sebagainya harus mengacu pada
prinsip individu ini.
2.1.5.3.3 Kualitas Latihan

Harsono (2015) mengemukakan bahwa “Setiap latihan haruslah berisi
drill-drill yang bermanfaat dan yang jelas arah serta tujuan latihannya” (hlm.75).
Latihan yang dikatakan berkualitas (bermutu), adalah “Latihan dan dril-dril yang

diberikan memang harus benar-benar sesuai dengan kebutuhan atlet, koreksi-
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koreksi yang konstruktif sering diberikan, pengawasan dilakukan oleh pelatih
sampali ke detail-detail gerakan, dan prinsip-prinsip over load diterapkan”.
Selanjutnya Harsono (2015) menjelaskan,

Latihan yang bermutu adalah (a) apabila latihan dan drill-drill yang diberikan
memang benar-benar bermanfaat dan sesuai dengan kebutuhan atlet, (b)
apabila koneksi-koneksi yang konstruktif sering diberikan, (c) apabila
pengawasan dilakukan oleh pelatih sampai ke detil baik dalam segi fisik,
teknik, maupun atlet. (hIm.76).

Konsekuensi yang logis dari sistem latihan dengan kualitas tinggi biasanya
adalah prestasi yang tinggi pula. Kecuali faktor pelatih, ada faktor-faktor lain yang
mendukung dan ikut menentukan kualitas training, yaitu hasil-hasil evaluasi dari
pertandingan-pertandingan. Latihan-latihan yang walaupun kurang intensif, akan
tetapi bermutu, seringkali lebih berguna untuk menentukan kualitas training, yaitu
hasil-hasil penemuan penelitian, fasilitas dan daripada latihan-latihan yang
intensif namun tidak bermutu. Oleh karena itu, semua faktor yang dapat
mendukung kualitas dari latihan haruslah dimanfaatkan seefektif mungkin dan
diusahakan untuk terus ditingkatkan.
2.1.5.3.4 Variasi Latihan

Menurut Harsono (2015) “Latihan yang dilaksanakan dengan betul
biasanya menuntut banyak waktu dan tenaga dari atlet” (hlm.76). Ratusan jam
kerja keras yang diperulakn oleh atlet untuk secara bertahap terus meningkatkan
intensitas kerjanya, untuk mengulang setiap bentuk latihan dan untuk semakin
meningkatkan perstasinya. Oleh karena itu tidak mengherankan kalau latihan
demikian sering dapat menyebabkan rasa bosan (boredom) pada atlet. Lebih-lebih
pada atlet-atlet yang melakukan cabang olahraga yang unsur daya tahannya
merupakan faktor yang dominan, dan unsur variasi latihan teknis khususnya sepak
bola.

Selanjutnya Harsono (2015) “Untuk mencegah kebosanan berlatih ini,
pelatih harus kreatif dan pandai mencari dan menerapkan variasi-variasi dalam
latihan” (hlm.78). Latihan untuk meningkatkan keterampilan tendangan penalti
misalnya, bisa melakukan variasi latihan dengan latihan tendangan penalti dengan

awalan dan tanpa awalan. Dengan demikian diharapkan faktor kebosanan latihan
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dapat dihindari, dan tujuan latihan meningkatkan keterampilan tendangan penalti
tercapai. Variasi-variasi latihan yang di kreasi dan diterapkan secara cerdik akan
dapat menjaga terpeliharanya fisik maupun mental atlet. Sehingga demikian
timbulnya kebosanan berlatih sejauh mungkin dapat dihindari. Atlet selalu
membutuhkan variasi-variasi dalam berlatih, oleh karena itu wajib dan patut
menciptakannya dalam latihan-latihan.
2.1.6 Kajian Biomekanika Teori Fisika Tendangan Penalti

Dilihat dari sudut sistem pengungkit atau tuas, gerakan tendangan penalti
dengan beban menyentuh punggung kaki yaitu bola, merupakan tuas kelas I11. Hip
joint adalah poros, sedangkan kekuatan berada pada otot quadriceps femoris yang
menenpel pada tulang femur, dan beban berada pada bola yang menyentuh tulang
metatarsal. Di bawah ini adalah gambar gerakan tendangan penalti dengan

memberikan tanda P = poros, K = kekuatan, dan B = beban pada gambar 2.6

Gambar 2.6 Tuas Anatomik Kelas 3
Sumber : https://123dok.com/document/qo5pwO0jy-pengaruh-isotonik-isotonik-
isometrik-alternating-tendangan-olahraga-sepakbola.html

Tuas anatomik tersebut tidak efisien dan efektif, artinya dalam melakukan
tendangan penalti, power yang akan dikeluarkan harus lebih besar dari pada beban,

dalam hal ini adalah bola. Ini dijelaskan oleh Hidayat (2013)

Melalui biomekanika kita dapat melakukan suatu gerakan dengan “efisien dan
efektif”. Kedua kata tersebut adalah kata majemuk yang selalu di kaitkan
dengan gerak yang benar dan wajar. Efisien berarti kemampuan melakukan
gerak dengan benar. “Doing the right thing” (bhs. Indonesia = Hasil guna).
Materi, tenaga dan waktu dalam proses gerak dapat dihasilkan dengan
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produktivitas yang tinggi. Efektif berarti kemampuan bergerak dengan pola
yang tepat “Doing thing right” (bhs. Indonesia = Tepat guna). Materi, tenaga
dan waktu dalam proses gerak di sajikan dengan penampilan yang tepat.
(him.11)

Masih dari Hidayat (2013) mengemukakan, bahwa “Pada tuas kelas III,
kekuatan (K) untuk melawan B selalu lebih besar dari bebannya. Jadi tuas kelas
Il selalu tidak efisien. Pada tuas kelas I1l, walaupun tidak efisien, tetapi ruang
geraknya besar dan kecepatan geraknya besar juga” (hlm.275). Namun demikian
kita mengetahui bahwa otot yang berada pada tungkai, terutama pada otot paha,
melekatnya kelompok otot quadriceps femoris yang paling panjang, besar serta
kuat dalam melakukan gerak olahraga, dibandingkan dengan otot-otot lain yang
menempel pada tubuh manusia. Salmon (2015) “Otot quadricep femoris adalah
merupakan sekumpulan otot yang besar dan merupakan salah satu otot-otot yang
sangat kuat pada tubuh. Otot ini membentuk bagian terbesar dari otot-otot paha
depan dan ikut menjaga stabilitas sendi otot” (him.20). Untuk lebih jelasnya

penulis mengilustrasikan dengan gambar 2.7 di bawah ini :
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Gambar 2.7 Otot Quadriceps Femoris
Sumber : http://evan-biomekanik-ankle.blogspot.com/2009/11/otot-otot-pada-hip-
joint.html
Masih di pandang dari sudut ilmu biomekanika, tendangan penalti pada

cabang sepak bola ketika pada persiapan menendang bola, apabila kaki kanan


http://evan-biomekanik-ankle.blogspot.com/2009/11/otot-otot-pada-hip-joint.html
http://evan-biomekanik-ankle.blogspot.com/2009/11/otot-otot-pada-hip-joint.html
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yang akan menendang pada tahap persiapan kaki kanan harus jauh kebelakang
atau back swing semaksimal mungkin dan sebaliknya ketika front swing atau
ayunan ke depan dengan cepat dan kuat, hal ini agar perkenaan atau impact kaki
pada bola cukup besar sehingga bola akan jauh ke depan semaksimal mungkin.
Hal ini sesuai dengan Hidayat (2013) menjelaskan “Jika sebuah benda
mengadakan pengaruh (gaya) pada sebuah benda lain maka benda yang lain
itupun sebaliknya mengadakan pengaruh juga kepada benda pertama tadi. Kedua
pengaruh sama besar, berlawanan arah, dan bekerja pada satu garis lurus (Hukum
Newton I11)” (hIm.195).

Hal ini dapat dijelaskan pada gambar kiri bawah tentang segmen bergerak
pada persendian termasuk gerakan bandul atau gerakan ayun atau swing di bawah

ini.
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Gambar 2.8 Gerakan Bandul (swing)
Sumber : Hidayat (2003:203)

Penjelasan untuk gambar kanan atas menunjukan bahwa apabila gerak
ayunan momen benda pertama menyentuh pada benda ke dua adalah sama besar
gerakannya. Hidayat (2013) mengemukakan, “Bila momentum suatu benda
diteruskan/dipindahkan ke benda lain, maka jumlah momentum dari benda yang
pertama sama besar dengan jumlah momentum dari benda ke dua” (hIm.303).

Berikutnya penulis melihat dari sudut pandang antara jarak kaki pada akhir
back swing dengan bola yang akan ditendang harus cukup jauh secara maksimal

karena hal ini dapat berdampak pengaruh yang cukup besar terhadap hasil
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tendangan penalti. Hidayat (2013) menjelaskan, “Kalau kita menghendaki
kecepatan (V) sebesar-besarnya, maka jarak (S) harus sebesar-besarnya dan
kecepatan (t) harus sekecil-kecilnya. Pada aktivitas olahraga, kecepatan
merupakan faktor yang utama untuk berprestasi” (him.138). Agar lebih mudah

dimengerti penulis mencantumkan gambar 2.10 di bawah ini

5
| >
A~ ‘ (~' 5

Gambar 2.9 Jarak (S) Ujung Kaki dengan Titik Sasaran (Bola)
Sumber : Hidayat (2013)

Dengan rumus Kecepatan adalah V =$. Diketahui V = kecepatan, S =

Jarak, t = Waktu. Penjelasan rumus : Makin besar jarak (S) antara ujung kaki
dengan titik sasaran yaitu bola, dengan melakukan gerakan front swing secepat-
cepatnya maka akan menghasilkan kecepatan kaki menjadi besar sehingga
perkenaan (impact) kaki makin besar, yang akhirnya bola yang ditendang akan
bergerak ke depan menghasilkan hasil tendangan lebih secara maksimal.
Pembahasan berikutnya adalah gerak lanjut atau follow through Pada tahap akhir
setelah melakukan tendangan penalti kaki harus dilepaskan atau cenderung
bergerak lurus. Dalam hal ini karena terlihat lebih alamiah dan wajar serta
bertujuan untuk menghindari terjadinya cedera, dan apabila kaki melakukan
tendangan penalti setelah itu kaki akan terus bergerak secara alami. Hidayat
(2013) menjelaskan, “Hukum Newton | mengatakan, setiap benda/tubuh selalu
dalam keadaan diam atau selalu dalam keadaan bergerak lurus beraturan, kalau
terhadap benda/tubuh tersebut tidak ada sebab-sebab yang mempengaruhinya”
(him.90). Pengertian yang dapat diambil oleh penulis serta dihubungkan dengan
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penelitian ini adalah setelah melakukan tendangan penalti tungkai akan terus
bergerak dan berusaha akan mempertahankan keadaan bergeraknya, yaitu follow
through. Gerakan follow through dapat dilihat pada gambar 2.10. di bawah ini.

Gambar 2.10 Tahap Follow Through Tendangan Penalti
Sumber : Reilly (2017)

Gerakan follow through merupakan gerakan lanjutan tahap akhir dalam
melakukan teknik gerakan suatu cabang olahraga. Hidayat (2013) menjelaskan
bahwa :

Apa yang disebut dengan gerak-lanjut atau follow through adalah sifat-sifat
yang terdapat dalam hukum Newton I. Gerakan melempar, menolak (peluru),
menendang dan servis misalnya, sekali tubuh dan anggota tubuh bergerak
maka ia akan cenderung bergerak terus. Oleh karena itu gerak lanjut harus
dipertahankan dan dimanfaatkan, sebab adanya gerakan lanjut menjadi
aktivitas kita lebih alamiah dan lebih wajar.

Keuntungan yang didapat dari gerakan follow trhough masih dari Hidayat
(2013) adalah sebagai berikut : “1. Gerakan lebih terkontrol. 2. Irama gerak dapat
dijaga. 3. Dapat mengkombinasikan pola gerak yang berurutan. 4. Lebih stabil. 5.
Memperbesar akurasi (tepat dan cermat). 6. Lebih efisien. 7. Mencegah terjadinya
cedera” (hlm.91).

Pembahasan yang terakhir yang mempengaruhi jarak hasil tendangan
penalti secara maksimal adalah ketika melakukan persiapan harus melakukan
langkah mundur £3 meter untuk berlari ke depan, namun langkah terakhir
sebelum melakukan tendangan harus lebih jauh agar mendapatkan back swing
kaki tendang jarak dengan titik sasaran yaitu bola jaraknya cukup jauh sehingga
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ketika melakukan front swing pemain mengerahkan power secara maksimal
sehingga dampak tendangan penalti lebih besar yang akhirnya menghasilkan jarak
hasil tendangan lebih jauh secara maksimal.

Berdasarkan penjelasan dari teori di atas, penulis mengambil kesimpulan
bahwa tendangan penalti menggunakan hukum newton | dan Ill serta harus
menggunakan prinsip kekekalan momentum dengan melakukan back swing yang
cukup jauh dan sebaliknya saat melakukan front swing menerapkan kecepatan
sudut (angular) secara maksimal yang diteruskan atau dipindahkan pada bola
sehingga jarak hasil tendangan penalti yang semaksimal mungkin, dan yang
terakhir menerapkan gerak lanjut atau follow through pada akhir tahap tendangan
penalti agar gerakan lebih terkontrol, irama gerak dapat dijaga, memperbesar
akurasi, dan mencegah terjadinya cedera. Dengan demikian jarak hasil tendangan
dan akurasi sesuai yang diharapkan dari penelitian ini.

2.1.7 Latihan Tendangan Penalti dengan Awalan

Dalam sepak bola, teknik melakukan tendangan merupakan hal yang
cukup penting untuk dikuasai, kerena mempunyai peranan yang sangat penting
untuk menghasilkan angka atau untuk mencetak gol apabila tim mengalami
kebuntuan.

Tendangan penalti dengan awalan lebih sulit diantisipasi oleh penjaga
gawang karena dengan bola bergerak arah tendangan bisa berubah. Melakukan
tendangan dengan bola bergerak memerlukan konsentrasi supaya bola saat
ditendang mengarah ke gawang dan mempunyai power tendangan yang baik.

Latihan tendangan penalti dengan awalan adalah sebagai berikut :

1) Siswa melakukan tendangan penalti dengan jarak 11 meter.

2) Posisi awal bola 1 — 2 meter dibelakang jarak atau area tendangan (11 meter
dari gawang).

3) Bebas menggunakan kaki bagian mana

4) Sasaran tembakan adalah gawang yang sudah diberikan sasaran

Pelaksanaan penerapan atau metode latihan tendangan penalti dengan
awalan adalah sebagai berikut 5 buah bola disiapkan dibawa penendang dengan

jarak 11 meter, penendang mundur 1-2 meter dari jarak semula, kemudian bersiap



37

melakukan tendangan ke arah gawang setelah tendangan pertama dilakukan
kemudian mundur kebelakang mengambil awalan untuk melakukan tendangan
yang kedua dan seterusnya sampai bola terakhir. Latihan ini merupakan variasi
latihan dari beberapa teknik dasar bermain sepak bola yang bertujuan untuk

melatih ketepatan dalam melakukan tendangan penalti secara akurat.

Gambar 2.11 Latihan tendangan Penalti dengan Awalan
Sumber : Dosenpendidikan (2020)

Keuntungan latihan tendangan penalti dengan awalan adalah :

1) Tendangan penalti dengan awalan lebih sulit diantisipasi oleh penjaga gawang
karena dengan melakukan awalan terlebih dahulu arah tendangan bisa berubah
dan lebih keras.

2) Pemain lebih ditantang lebih konsentrasi dalam melakukan tendangan ke
gawang.

Sedangkan kerugian latihan tendangan penalti dengan awalan adalah :

1) Bola lebih sukar di kontrol karena bola yang ditendang terlalu keras

2.1.8 Latihan Tendangan Penalti dengan Tanpa Awalan

Beberapa latihan diperlukan suatu ketrampilan yang sebenarnya, setiap
latihan sesudah satu percobaan berhasil sebaiknya ditambah latihan sendiri.
Maksud dari pendapat diatas makin banyak latihan yang di ulang-ulang akan
menambah pengingkatan yang baik sesuai yang diharapkan bila dengan
proporsinya tetap.

Dalam latihan ini, penendang harus berkonsentrasi pada saat ketepatan
pada perkenaan bola dan sasaran ke gawang karena siswa dalam melakukan
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tendangan tidak dengan awalan terlebih dahulu. Latihan tendangan penalti tanpa
awalan ini dilakukan sebagai berikut :

1) Siswa melakukan tembakan kearah gawang dengan jarak 11 meter

2) Bola langsung ditendang ke arah gawang tanpa awalan terlebih dahulu

3) Posisi bola horisontal mulai bola1 -5

4) Bebas menggunakan kaki bagian mana

5) Sasaran gawang berupa angka

Latihan tendangan penalti tanpa awalan yang dilakukan secara langsung ke
arah gawang adalah sebagai berikut : Bola disusun horisontal sebanyak 5, siswa
melakukan tembakan dengan jarak 11 meter dan langsung menembak kearah
gawang tanpa awalan terlebih dahulu, sasaran tembakan adalah gawang yang telah
diberi sasaran.

Pelaksanaanya siswa melakukan tendangan sebanyak 5 kali ulangan, dan
siswa bebas mengarahkan bola pada gawang. Latihan tendangan penalti ini lebih
sukar dibanding dengan latihan tendangan dengan awalan karena pada saat akan
menendang tidak menggunakan awalan terlebih dahulu. Latihan tendangan penalti
tanpa awalan mempunyai waktu untuk konsentrasi. Apabila kurang konsentrasi
perkenaan kaki pada bola bisa kurang tepat dan hasil tendangan kurang baik sudah
pasti akurasinya pun akan jauh dari sasaran.

Sedangkan kelemahan pada bentuk latihan ini adalah waktu istirahat
istirahat lebih lama karena waktu istirahat dimasukkan dalam waktu latihan, siswa

mungkin merasa agak bosan dengan metode ini karena latihan kurang variatif.

Gambar 2.12 Latihan Tendangan Penalti Tanpa Awalan
Sumber : Bang Dev (2020)
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Keuntungan latihan tendangan penalti tanpa awalan :

1) Latihan tendangan penalti ini lebih sukar dibanding dengan latihan tendangan
dengan awalan karena pada saat akan menendang tidak menggunakan awalan
terlebih dahulu.

2) Latihan tendangan penalti tanpa awalan mempunyai waktu untuk konsentrasi.
Apabila kurang konsentrasi perkenaan kaki pada bola bisa kurang tepat dan
hasil tendangan kurang baik sudah pasti akurasinya pun akan jauh dari
sasaran.

Sedangkan kelemahan latihan tendangan penalti tanpa awalan adalah :

1) Latihan ini adalah waktu istirahat istirahat lebih lama karena waktu istirahat
dimasukkan dalam waktu latihan.

2) Siswa mungkin merasa agak bosan dengan metode ini karena latihan kurang
variatif.

2.2 Hasil Penelitian yang Relevan

Penelitian yang penulis lakukan ini relevan dengan penelitian yang pernah
dilakukan oleh Adi Mulyadi mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani,
Kesehatan dan Rekreasi Angkatan Tahun 2010. Penelitian yang dilakukan oleh
Adi Mulyadi bertujuan untuk mengungkapkan informasi mengenai perbandingan
pengaruh latihan tendangan penalti antara menggunakan sasaran dengan tanpa
sasaran terhadap hasil tendangan penalti pada permainan sepak bola pada
ekstrakurikuler sepak bola SMK Pancatengah tahun ajaran 2013/ 2014.

Sedangkan penelitian yang penulis lakukan bertujuan  untuk
mengungkapkan informasi mengenai perbandingan pengaruh latihan tendangan
penalti dengan awalan dan tanpa awalan terhadap keterampilan tendangan penalti
dalam permainan sepak bola pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri
14 Kota Tasikmalaya tahun ajaran 2019/2020.

Dengan demikian jelas bahwa masalah yang penulis teliti dalam penelitian
ini didasari oleh hasil penelitian Adi Mulyadi seperti yang penulis kemukakan di
atas, namun penelitian yang penulis lakukan hanya mengungkap kebenaran
mengenai perbandingan pengaruh latihan tendangan penalti dengan awalan dan

tanpa awalan. Sampel dalam penelitian Adi Mulyadi adalah ekstrakurikuler sepak
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bola SMK Pancatengah tahun ajaran 2013/ 2014, sedangkan sampel dalam

penelitian penulis adalah siswa ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 14 Kota

Tasikmalaya tahun ajaran 2019/2020. Dengan demikian jelas bahwa penelitian

penulis relevan dengan penelitian Adi Mulyadi tetapi objek kajian dan sampelnya

tidak sama.

2.3 Kerangka Konseptual

Penulis mengajukan beberapa kerangka konseptual penelitian ini sebagai
berikut:

Sepak bola merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu yang
masing-masing terdiri dari sebelas pemain. Dalam sepak bola para pemain
berusaha memasukan bola kedalam gawang lawan sebanyak-banyaknya. Agar
tidak kebobolan lawan pemain harus mempertahankan gawangnya dengan strategi
dan kerjasama. Dan ada teknik dasar dari permaianan sepak bola yaitu menendang
bola. Menendang bola digunakan sebagai teknik untuk memberikan bola kepada
kawan sebagai kerjasama (passing) atau sebagai teknik untuk mencetak gol ke
dalam gawang lawan (shooting). Selain itu dapat untuk salah satu tentangan bola
mati yaitu tendangan penalti.

Tendangan penalti adalah tendangan bebas yang mengarah ke gawang
lawan dan dilakukan dari titik penalti. Tendangan penalti terjadi karena ada
pelanggaran yang dilakukan oleh pemain didaerah tendangan hukuman sendiri.
Tendangan penalti juga sering dilakukan sebagai penentu kemenangan dalam
pertandingan apabila skor draw atau imbang yang berjalan normal selama 2x45
menit dan dilanjutkan perpanjangan waktu 2x15 menit.

Keuntungan latihan tendangan penalti dengan awalan adalah :

1) Tendangan penalti dengan awalan lebih sulit diantisipasi oleh penjaga gawang
karena dengan melakukan awalan terlebih dahulu arah tendangan bisa berubah
dan lebih keras.

2) Pemain lebih ditantang lebih konsentrasi dalam melakukan tendangan ke
gawang.

Sedangkan kerugian latihan tendangan penalti dengan awalan adalah :

1) Bola lebih sukar di kontrol karena bola yang ditendang terlalu keras
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Keuntungan latihan tendangan penalti tanpa awalan :

1) Latihan tendangan penalti ini lebih sukar dibanding dengan latihan tendangan
dengan awalan karena pada saat akan menendang tidak menggunakan awalan
terlebih dahulu.

2) Latihan tendangan penalti tanpa awalan mempunyai waktu untuk konsentrasi.
Apabila kurang konsentrasi perkenaan kaki pada bola bisa kurang tepat dan
hasil tendangan kurang baik sudah pasti akurasinya pun akan jauh dari
sasaran.

Sedangkan kelemahan latihan tendangan penalti tanpa awalan adalah :

1) Latihan ini adalah waktu istirahat istirahat lebih lama karena waktu istirahat
dimasukkan dalam waktu latihan.

2) siswa mungkin merasa agak bosan dengan metode ini karena latihan kurang
variatif.

2.4 Hipotesis Penelitian

Hipotesis merupakan jawaban sementara dari peneliti terhadap suatu
penelitian. Hal ini sesuai dengan pendapat yang dikemukakan oleh Sugiyono
(2015), bahwa hipotesis adalah “Jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk
kalimat pertanyaan” (him.96).

Sesuai dengan permasalahan dalam penelitian ini seperti yang
dikemukakan di bagian awal serta berdasar pada anggapan dasar tersebut di atas
maka penulis mengajukan hipotesis dalam penelitian ini sebagai berikut.

1) Latihan tendangan penalti dengan awalan berpengaruh terhadap hasil
tendangan penalti dalam permainan sepak bola pada siswa ekstrakurikuler
sepak bola SMP Negeri 14 Kota Tasikmalaya tahun ajaran 2019/2020.

2) Latihan tendangan penalti dengan tanpa awalan berpengaruh terhadap hasil
tendangan penalti dalam permainan sepak bola pada siswa ekstrakurikuler
sepak bola SMP Negeri 14 Kota Tasikmalaya tahun ajaran 2019/2020.

3) Latihan tendangan penalti menggunakan awalan lebih berpengaruh daripada

latihan tendangan penalti tanpa awalan terhadap hasil tendangan penalti dalam
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permainan sepak bola pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 14
Kota Tasikmalaya tahun ajaran 2019/2020.



