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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk melihat sebagai mana besar upaya meningkatkan belajar siswa dalam
mengikuti kegiatan sepakbola dalam penelitian ini menggunakan jenis penelitian kualitatif kenapa
karena penelitian ini yang besifat deskriptif dan cenderung menggunakan analisis, proses dan
makna lebih di tonjolkan dalam penelitian ini . landasan teori dimanfaatkan sebagai pemandu agar
focus penelitian sesuai dengan fakta di lapangan . setelah melakukan penelitian ini hasil dari
penelitian ini dapat disimpulkan melalui motivasi bahwa melalui kegiatan sepakbola siswa bisa
meningkatkan upaya belajar nya hal ini dapat kita lihat hasil respon siswa untuk meningkatkan
belajar melalui motivasi kegiatan ekstrakulikuler.

Kata Kunci: Kebugaran, Otot, Sepakbola

PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling banyak digemari oleh
sebagian besar manusia yang ada di bumi ini. Demikian juga di Indonesia bahkan
mendapat simpati di hati masyarakat. Sepakbola digemari oleh semua lapisan masyarakat
baik dari tingkat daerah, nasional, dan internasional, dari usia anak-anak, dewasa hingga
orang tua, mereka senang memainkan sendiri atau sebagai penonton. (Fahrizqi, Agus, et al.,
2021b), (Gumantan, Nugroho, et al., 2021), (Fahrizgi, Gumantan, et al., 2021) dewasa ini
permainan sepakbola tidak sekedar dilakukan untuk tujuan rekreasi dan pengisi waktu
luang akan tetapi dituntut suatu prestasi yang optimal. Prestasi yang tinggi hanya dapat
dicapai dengan latihan-latihan yang direncanakan dengan sistematis dan dilakukan secara
terus-menerus, dengan demikian peran dari seorang pelatih sangat penting untuk
mengawasi dan memberikan metode latihan yang tepat. Salah satu teknik dasar yang
sangat berpengaruh dalam permainan sepak bola adalah menendang (passing dan shooting),
menendang (passing dan shooting). (Aguss & Yuliandra, 2021a), (Yuliandra et al., 2020),
(Fahrizqi, Agus, et al., 2021a)

menendang dengan punggung kaki (instep) digunakan untuk menembak ke gawang
(shooting at the goal), dan menendang dengan punggung kaki bagian dalam (inside of
instep) digunakan untuk mengumpan jarak jauh (long passing). (Fahrizqgi, Aguss, et al., 2021),
(Nugroho & Yuliandra, 2021), (Gumantan, Mahfud, & Yuliandra, 2021) Dalam menendang bola
power otot kaki sangat dibutuhkan sehingga perlu diupayakan peningkatan latihan
terutama latihan kekuatan (strenght) pada otot tungkai kaki. Dalam meningkatkan latihan
tendangan bola jauh melambung, yang harus diperhatikan adalah latihan pengembangan
daya ledak (explosive power). (Yuliandra & Fahrizqi, 2019), (Nugroho et al., 2021), (Aguss &
Yuliandra, 2021b)
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Power merupakan gabungan beberapa unsur fisik yaitu unsur kekuatan dan unsur
kecepatan, (Gumantan et al., 2020), (Gumantan, Mahfud, Yuliandra, et al., 2021), (Yolanda et al.,
2021) artinya kemampuan power otot dapat dilihat dari hasil suatu untuk kerja yang
dilakukan dengan menggunakan kekuatan dan kecepatan. power adalah produk dari
kekuatan dan kecepatan. Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan
maksimal dalam waktu yang amat singkat. (Mahfud & Yuliandra, 2020), (Yuliandra & Fahrizqi,
2020), (Pratama & Yuliandra, 2021)

KAJIAN PUSTAKA

Sub-bagian |

Kebugaran fisik adalah suatu kondisi fungsional tubuh yang ditandai dengan kemampuan
tubuh untuk toleransi beban latihan fisik. Contoh beban latihan fisik bisa dicontohkan dari
hal yang paling sederhana, yaitu berjalan kaki, berlari, atau bahkan mengangkat beban
sebesar puluhan kilogram. (Aguss & Yuliandra, 2020), (Mahfud, Yuliandra, et al., 2020),
(Fahrizqi etal., n.d)

Kondisi fisik seorang atlet memegang peranan yang sangat penting. Dengan tunjangan
kondisi fisik yang baik akan meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional
dari sistem tubuh sehingga dengan demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi
yang lebih baik. (Aguss, 2021b), (Saputra & Aguss, 2021), (Aguss, 2021a) dalam kegiatan
berolahraga power merupakan suatu komponen biomotorik yang sangat penting karena
power akan menentukan seberapa keras orang dapat memukul, seberapa keras orang dapat
menendang, seberapa cepat orang dapat berlari, serta seberapa jauh orang dapat melakukan
tolakan dan lain sebagainya. (Agus, Rachmi MarsheillaAgus, 2019), (Aguss, Fahrizgi, &
Wicaksono, 2021), (Melyza & Aguss, 2021), (Aguss, 2020)

Dari uraian di atas dapat di simpulkan bahwa power otot tungkai adalah kemampuan otot
untuk mengatasi beban dan tahanan dengan kecepatan kontraksi yang sangat tinggi dimana
Power merupakan gabungan dari dua kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan , dimana
kekuatan dan kecepatan dikerahkan maksimum dalam waktu yang sangat cepat dan singkat.
Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif
serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-
cepatnya. (Aguss, 2021c), (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021), (Syaifulloh & Aguss, 2021) Power
otot tungkai terjadi akibat saling memendek dan memanjang otot tungkai atas dan bawah
yang didukung oleh dorongan otot kaki dengan kekuatan dan kecepatan maksimum. (Agus
& Fahrizqi, 2020), (Abidin et al., 2022), (Rizki & Aguss, 2020)

METODE

Latihan berbeban ini adalah latihan fisik dengan menggunakan beban baik dengan berat
beban sendiri maupun dengan beban dari luar yang berupa mesin yang terbuat dari besi
atau bahan lain yang keras, yang ditujukan untuk meningkatkan bermacam-macam
kemampuan fisik, antara lain daya tahan otot, kekuatan otot dan daya ledak otot dilakukan
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secara berulang-ulang dengan intensitas dan repetisi tertentu sesuai program latihan. (Aguss,
Amelia, et al., 2021), (Fernando et al., 2021), (Gumantan & Mahfud, 2018)

Power otot tungkai adalah kemampuan otot atau sekelompok otot-otot tungkai untuk
melakukan kerja atau melawan beban atau tahanan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.
Power otot tungkai dalam penelitian ini dibedakan atas power otot tungkai tinggi dan
rendah, diukur dengan Vertical Power Jumps Test. (Pamungkas & Mahfud, 2020), (Mahfud,
Gumantan, & Nugroho, 2020), (Sandika & Mahfud, 2021)

Plyometrik adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat
kuat yang merupakan respon dari pembebanan dinamik atau regangan yang cepat dari otot-
otot yang terlibat. (Nadapdap & Mahfud, 2021), (Gumantan & Mahfud, 2020), (Mahfud &
Gumantan, 2020) Latihan plyometrik yang mendukung gerakan kelincahan bulutangkis
yaitu Lateral Cone Hops dan Site to Site Box Shuttle. Semua latihan dilakukan sesuai
program latihan yang direncanakan. (Kurniawan et al., 2021), (Mahfud, Gumantan, & Fahrizqi,
2020), (Ichsanudin & Gumantan, 2020), (Handoko & Gumantan, 2021)

HASIL DAN PEMBAHASAN

No Nama Pertanyaan Tidak

lya

1. Apakah ada upaya latihan shooting terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada

1 Ilham bayhaqi siswa SMA negri 1 abung selatan?

2. Apakah sebelum atau sesudah dilakukan
kegiatan belajar mengajar di kelas?

1. Apakah ada upaya latihan shooting terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada

2 Riki Ardiansyah siswa SMA negri 1 abung selatan?

2. Apakah sebelum atau sesudah dilakukan
kegiatan belajar mengajar di kelas?

1. Apakah ada upaya latihan shooting terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada

3 Agung Fernando siswa SMA negri 1 abung selatan?

2. Apakah sebelum atau sesudah dilakukan
kegiatan belajar mengajar di kelas?

1. Apakah ada upaya latihan shooting terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada

4 Ramadi siswa SMA negri 1 abung selatan?

2. Apakah sebelum atau sesudah dilakukan
kegiatan belajar mengajar di kelas?

1. Apakah ada upaya latihan shooting terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada

5 Reza pratama siswa SMA negri 1 abung selatan?

2. Apakah sebelum atau sesudah dilakukan
kegiatan belajar mengajar di kelas?
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Penelitian ini untuk mengetahui seberapa upaya meningkatkan kekuatan belajar siswa
dalam mengikuti kegiatan sepakbola masing masing siswa tersebut 5 orang ini menyatakan
lya pada intinya masing masing sample atau siswa menyatakan selain di berikannya
motivasi dalam kegiatan belajar mengajar ( kbm ) pada kegiatan ini juga memberikan
dampak positif yaitu di berikan sebuah motivasi untuk membentuk kekuatan shooting pada
kegiatan sepak bola kemungkinan di kegiatan lainnya juga akan di berikan motivasi
semangat dari pelatih.

SIMPULAN

Dari hasil ini penelitian menunjukkan bahwa kegiatan ini membantu upaya meningkatkan
kekuatan pada masing masing siswa yang mengikuti kegiatan ini . dan di nyatakan bahwa
motivasi ini memberi kepuasan terhadap responded atau siswa untuk diskusi bersama
peneliti untuk memberikan informasi adalah cukup atau sangat baik yaitu dari 5 responded
menjawab iya 100% memberikan dampak positif. yang di harapkan peneliti adalah semoga
siswa siswa di haruskan mengikuti kegiatan karena dampak positifnya banyak antara lain
bisa berorganisasi, menambah wawasan dan akan di berikan motivasi dari guru
pembimbing ataupun pelatihnya .
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