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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. LATAR BELAKANG 

Sejak zaman dahulu, sepak bola merupakan cabang olahraga yang menuntut 

kecerdasan dan kekuatan anatomi tubuh atlet. Dalam hal ini, anatomi tubuh yang menjadi 

sorotan adalah massa otot atlet. Latihan dengan tepat sasaran pada bagian tubuh yang 

dimaksimalkan akan lebih cepat mendapatkan kapasitas tubuh secara optimal untuk 

melakukan kontak badan. Sehingga, dapat menunjang permainan yang diinginkan oleh 

pelatih. 

Permainan sepak bola dimainkan dengan hampir mengunakan seluruh bagian tubuh, 

kecuali bagian anggota tubuh lengan hingga tangan. Namun ada hal unik pada olahraga ini, 

yaitu posisi penjaga gawang yang diperbolehkan menggunakan seluruh bagian tubuh 

termasuk lengan dan tangan pada jangkauan areanya, dalam hal ini adalah kotak pinalti. 

Olahraga ini mentitik fokuskan pada tubuh bagian bawah. Tungkai dan kaki menjadi 

bagian yang paling banyak bekerja saat melakukan permainan sepak bola. Maka dari itu 

selain kecerdasan pemain yang harus ditingkatkan, kekuatan massa otot terutama tungkai 

perlu diperhatikan juga. Dengan repetisi dan set yang diatur sedemikian rupa sesuai dengan 

umur atlet, maka hal ini dapat memaksimalkan kinerja atlet saat bermain sepak bola. 

Bermain sepak bola tidak selalu menggunakan kaki dan tungkai. Ada keadaan di saat 

tubuh bagian atas digunakan dalam bermain bola, yaitu kepala. Bagian tubuh ini 

diperlukan untuk melakukan sundulan dalam menghalau bola atau mencetak gol.  
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Pada umumnya, sundulan dilakukan dengan cara melompat dan tidak melompat. 

Dengan melakukan lompatan, bola yang melambung tinggi dapat disundul dengan mudah. 

Banyak otot yang digunakan, misalnya otot hamstring dan quadriceps.  

Sering kali terjadi dalam permainan sepak bola umpan lambung harus dituntaskan 

oleh pemain depan atau pemain lainnya saat maju dalam membantu penyerangan. Peluang 

mencetak gol seperti ini dapat dilakukan jika pemain tersebut memiliki lompatan dan 

timing yang pas ketika bola datang. Namun permasalahan utama pada tim sepak bola usia 

15 tahun South Tangerang City ketika mendapatkan umpan lambung para pemain tidak 

mampu menjangkaunya dengan kepala. Hal ini berimbas pada minimnya gol melalui 

sundulan kepala. Pemain yang memiliki massa otot yang baik pada bagian hamstring dan 

quadriceps pastinya dapat melompat dengan tinggi ketika umpan lambung berada 

dihadapannya. 

Bentuk latihan yang tepat menyasar pada otot quadriceps akan sangat membantu atlet 

dalam bermain sepak bola. Ada berbagai macam latihan yang bertujuan untuk kekuatan 

massa otot quadriceps. Misal seperti latihan squat dan double leg hop. Latihan knee tuck 

jump dapat melatih otot bagian otot tungkai. Sedangkan untuk latihan double leg hops otot 

yang bekerja adalah otot quadriceps, hamstring, gluteus, dan mayoritas otot tungkai. 

Semua latihan tersebut sangat bermanfaat bagi atlet gunakan untuk melakukan lompatan 

untuk menyundul bola. 

Berdasarkan uraian diatas, maka penulis menganggap penting untuk mengadakan 

penelitian tentang bagaimana “Perbandingan Latihan Knee Tuck Jump dan Double Leg 
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Hops Terhadap Tinggi Lompatan Menyundul Bola Ke Gawang Pada Atlet Usia 15 Tahun 

South Tangerang City Soccer School” 

 

B. IDENTIFIKASI MASALAH 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka dapat diidentifikasi masalah 

penelitian antara lain: 

1) Apa latihan yang tepat untuk tinggi lompatan? 

2) Kapan waktu yang tepat untuk melakukan lompatan ? 

3) Mengapa sejumlah atlet U15 tidak dapat menjangkau umpan silang dengan lompatan 

menyundul? 

4) Bagaimana teknik dasar melompat? 

5) Apa saja latihan yang berfokus pada lompatan? 

6) Manakah metode yang tepat untuk meningkatkan tinggi lompatan antara latihan knee 

tuck jump dan latihan double leg hops? 

7) Dimana posisi bola saat melakukan sundulan dengan melompat? 

8) Siapa yang melakukan lompatan saat menyundul bola? 
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C. PEMBATASAN MASALAH 

Berdasarkan identifikasi masalah tersebut, penelitian ini dibatasi pada perbandingan 

latihan knee tuck jump dan double leg hops terhadap tinggi lompatan menyundul bola ke 

gawang pada atlet usia 15 tahun South Tangerang City Soccer School. 

 

D.  RUMUSAN MASALAH 

Berdasarkan latar belakang, maka rumusan masalah yang dapat disimpulkan adalah : 

1. Apakah knee tuck jump berpengaruh terhadap tinggi lompatan menyundul bola ke 

gawang pada U15? 

2. Apakah double leg hops berpengaruh terhadap tinggi lompatan menyunudul bola ke 

gawang pada U15? 

3. Manakah latihan yang lebih efektif antara knee tuck jump dan double leg hops terhadap 

tinggi lompatan menyundul bola ke gawang pada U15? 

 

E. KEGUNAAN PENELITIAN 

1. Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh dari latihan knee tuck jump terhadap 

tinggi lompatan menyundul bola ke gawang pada atlet U15. 

2. Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh dari latihan double leg hops 

terhadap tinggi lompatan menyundul bola ke gawang pada atlet U15. 


