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ABSTRAK

Permasalahan dalam penelitian ini adakah pengaruh latihan leg curl dan leg extention terhadap
kekuatan otot tungkai serta manakah yang lebih baik antara leg curl dan leg extention terhadap
peningkatan kekuatan otot tungkai pada tim sepak bola SMP Pawyatan Daha 2 Kediri. Sehingga peneliti
bertujuan untuk mengetahui adakah pengaruh latihan leg curl dan leg extention terhadap otot tungkai
serta mengetahui perbedaan pengaruh dalam setiap masing-masing latihan terhadap kekuatan otot tungkai
tim sepak bola SMP Pawyatan Daha 2 Kediri.

Pendekatan penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif, Sedangkan teknik yang
digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen. Dalam penelitian eksperimen ada perlakuan atau
(treatment) menggunakan teknik eksperimen pre-test post-test group design. Sampel dipilih secara acak
sebanyak 26 siswa dan kemudian dibagi menjadi kelompok yang akan mendapatkan program latihan leg
curl dan leg extention. Data diperoleh saat sebelum latihan dan sesudah latihan dengan mengukur
kekuatan otot tungkai masing-masing pemain menggunakan back leg dynamometer. Kemudian data
dianalisis untuk mencari rata-rata kekuatan otot tungkai dari setiap krlonmpok dan dilakukan tabulasi
untuk mengetahui perbedaan kekuatan otot tungkai dari masing masing kelompok.

Berdasarkan hasil pretest dan posttest data dianalisis menggunakan uji T-test. Sehingga diketahui
bahwa: 1) rata rata kekuatan otot tungkai kelompok yang mendapatkan latihan leg curl adalah sebesar
34,24 kg. sedangkan kelompok yang mendapatkan latihan leg extention memiliki rata rata kekuatan otot
tungkai sebesar 33,76 kg. 3) sehingga dari kedua jenis latihan yang diberikan pada tim sepak bola SMP
Pawyatan Daha 2 Kediri latihan leg curl memberikan rata-rata kekuatan otot tungkai lebih besar daripada
latihan extention.

Kata kunci: leg curl, leg extention, kekuatan otot tungkai.
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I. LATAR BELAKANG

Olahraga merupakan sesuatu yang
tidak dapat dipisahkan dengan kehidupan
masyarakat.  Karena  pada  dasarnya
kehidupan selalu berhubungan dengan fisik.
Manusia menjadikan olahraga sebagai
wadah untuk menjaga kesehatan tubuh dan
untuk pencapaian prestasi.

Sepak bola, mungkin jika kita
mendengar kata ini sudah tidak asing lagi
ditelinga, karena olahraga ini sangat
digemari ditanah air Kkita ini, baik oleh kaum
remaja, orang tua maupun anak-anak. Maka
tidak ada salahnya jika kita sedikit
menyimak perkembangan sepak bola di
Indonesia. Sebenarnya perkembangan sepak
bola di Indonesia saat ini sudah semakin
maju dari tahun ketahun dan bisa mengikuti
sampai kejuaraan sepak bola Asia.

Sepak bola menurut aturan FIFA
(Fédération Internationale de Football
Association) merupakan permainan beregu
yang dimainkan 2 regu, yang masing-masing
regu terdiri dari sebelas pemain termasuk
dengan penjaga gawang. Tujuan dari
permainan sepak bola adalah masing-masing
regu berusaha menguasai bola, memasukan
bola ke gawang lawan sebanyak mungkin,
dan berusaha mematahkan serangan lawan
untuk melindungi gawangnya agar tidak

kemasukan bola.

Hal ini, juga diungkapkan oleh
Rustiawan (2014: 3) bahwa sepak
bola adalah permainan beregu,
masing-masing regu terdiri atas
sebelas pemain dan salah satunya
adalah penjaga gawang. Permainan
ini seluruhnya dimainkan dengan
menggunakan  tungkai, kecuali
penjaga gawang yang dibolehkan
menggunakan lengannya di daerah
tendangan hukumannya.

Dalam sebuah permainan sepak
bola yang paling banyak melakukan
aktivitas tubuh bagian bawah yaitu tungkai.
Tungkai merupakan kumpulan beberapa
tulang dan otot yang saling berhubungan
satu sama lain. Rangka tubuh manusia atau
skeleton merupakan bagian tubuh yang
keras. Skeleton berfungsi mendukung tubuh
secara fisik, melindungi bagian tubuh yang
lunak, memberi bentuk pada tubuh dan
sebagai tempat perlekatan otot. Rangka
merupakan rangkaian tulang-tulang yang

saling berhubungan melalui persendian.

Pada manusia, kerangka (skeleton)
terdiri dari skeleton aksial dan skeleton
appendicular. Skeleton aksial meliputi
tengkorak, tulang belakang, tulang dada dan
tulang rusuk. Sedangkan  skeleton
apendicular terdiri atas, tungkai atas |,
anggota gerak atas, serta tungkai bawah dan
anggota gerak bawah. Sehingga yang
menjadi penelitian di sini adalah pada
bagian tungkai terutama pada otot tulang
paha dan tulang betis menggunakan suatu

alat yaitu leg extention. Karena seseorang
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pemain sangat membutuhkan kekuatan otot,
terutama otot bagian kaki. Otot-otot yang
kuat akan membuat pemain sepak bola
mampu berprestasi.

Di SMP Pawyatan Daha 2 Kediri
merupakan sekolah yang memiliki bibit-
bibit muda yang berkualitas dibidang
olahraga sepak bola. Hal ini terbukti dari
sekian banyak kegiatan lomba sepak bola
yang sudah diikuti. Meskipun jarang sekali
menjadi juara dalam setiap perlombaan yang
diikuti. Tetapi ekstrakurikuler sepak bola ini
sangat diminati oleh para siswa putra. Untuk
pelaksanaan kegiatan ekstrakulikuler hanya
dilakukan diluar jam pelajaran setiap
seminggu sekali di sore hari. Walaupun
terkadang siswa juga melakukan aktivitas
sepak bola pada jam pelajaran olahraga,
tetapi berdasarkan hasil observasi banyak
dijumpai siswa yang kurang mahir dalam
menguasai teknik dasar dalam permainan
sepak bola. Karena banyaknya siswa yang
tidak menguasai teknik dasar menggiring
bola dan menendang bola. Sehingga setiap
ikut perlombaan tidak bisa banyak
memasukkan bola ke gawang lawan.

Berdasarkan  observasi,  rutinitas
ekstrakulikuler sepak bola di SMP Pawyatan
Daha 2 Kediri

pemanasan, kegiatan inti dan pendinginan

selalu diawali dengan

setelah melakukan kegiatan inti.

Menurut taufani (2011: 12) teknik-
teknik dasar dalam permainan
sepak bola selalu diterapkan
dalam latihan yang meliputi

menggiring, menendang,
menyundul serta melempar
termasuk taktik dan strategi dalam
bermain sepak bola. Penekanan
latihan sepak bola di sekolah ini
lebih tertuju pada pelaksanaan
teknik menendang.

Tetapi kemampuan menendang jarak
jauh para peserta tim sepak bola SMP
Pawyatan Daha 2 Kediri masih sangat
kurang. Oleh karena itu, perlu diadakan
pelatihan khusus pada kekuatan kaki tim
sepak supaya tendangannya dapat Kkuat
hingga mencetak gol.

Dalam  permainan  sepak  bola,
dibutuhkan otot tungkai yang kuat sehingga
dapat melakukan tendangan yang kuat dan
keras serta lambung saat perkenaan bola
yang tepat. Salah satu latihannya
menggunakan alat-alat fitnes yaitu latihan
leg curl dan leg extention. Banyak pemain
yang profesional yang melakukan latihan leg
curl dan leg extention untuk meningkatkan
kekuatan tendangan. Selain itu, untuk
meningkatkan kekuatan tendangan, latihan
itu juga untuk menjaga kebugaran dan
kesegaran.

Otot tungkai merupakan bagian dari
tulang bawah yang terdiri dari tulang
panggul (koksa) meliputi ilium, pubis, dan
ischium. Pada tulang koksa ada lelukan yang
disebut  asetabulum, yakni  tempat
melekatnya tulang paha (femur). Tulang
femur berhubungan dengan tulang betis
(fibula) dan tulang kering (tibia). Pada

persendian antara femur, tibia dan fibula,
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ada tulang tempurung lutut (patela). Tibia
dan fibula berhubungan dengan tulang
pergelangan kaki (tarsal). Tulang tarsal
kemudian brhubungan dengan tulang
telapak kaki (metatarsal) dan tulang jari
(phalanges).

Leg curl merupakan latihan pada otot
hamstring disebut juga leg flexion. Dalam
latihan ini memperkuat otot tungkai bagian
bawah. Leg extention merupakan latihan
otot bagiannpaha. Leg extention ini melatih
otot quadrisep (Taufina, 2011: 19). Latihan
leg extention dilakukan untuk memperkuat
otot paha bagian belakang.

Berdasarkan uraian di atas maka
peneliti menyusun penelitian yang berjudul
“pengaruh latihan leg curl dan leg extention
terhadap kekuatan otot tungkai pada tim

sepak bola SMP Pawyatan Daha 2 Kediri .

Il. METODE

Pendekatan penelitian yang digunakan
adalah penelitian kuantitatif. Penelitian
kuantitatif merupakan penelitian dimana
data penelitiannya berupa angka-angka dan
analisis menggunakan statistik (Sugiyono,
2015: 7). Teknik yang digunakan dalam
penelitian ini adalah teknik eksperimen.
Populasi dalam penelitian ini adalah
keseluruhan subjek tim sepak bola SMP
Pawyatan Daha 2 Kota Kediri sejumlah 26
siswa. Sampel yang digunakan dalam
penelitian ada 26 siswa SMP Pawyatan

Daha 2 Kota Kediri. Teknik pengambilan

sampel menggunakan simple random

sampling. Teknik analisis data yang
digunakan adalah metode analisis Uji t (t-

test).

111. HASIL DAN KESIMPULAN
Hasil

1. Perbedaan Pre-Test Anatara Kelompok |

dengan Kelompok 11

Untuk mengetahui ada atau tidak
perbedaan pre-test kekuatan otot tungkai
dari  kelompok | dan Kelonpok I
berdasarkan tabel 4.1 dilakukan uji t-test
yang bertujuan mengetahui perbedaan rata-
rata secara nyata atau tidak dengan bantuan
SPSS VERSI 21VERSI 21
menggunakan uji sampel berpasangan bebas
T-test)

dengan melihat hasil hipotesis pada tabel

aplikasi

(Independent  Sample diperoleh

sebagai berikut:

Group Statistics

N | Mean Std. Std.
Deviation| Error
Mean

Kelompok

pretest kelompok | leg 13| 34.2 | 6.02452 | 1.67090

kekuatan otot curl 438
tungkai kelompok Il leg 13| 33.7 | 5.86531 | 1.62674
gkai !
extention 569

Independent Samples Test

Levene's t-test for Equality of Means
Test for
Equality of
Variances

F | Sig. t Df Sig. Mean Std.
(2- | Difference Error
tailed Differen

95% Confidence
Interval of the
Difference

) ce Lower

Upper

Equal
variances

pretest  assumed

kekuata

tungkai \ariances

not

assumed

.001 .97 | .209 24| .836 48692 | 2.33200 | -4.32608

notot  gouq 209 | 239 | 836 48692 | 233200 | -4.32626

5.29992

5.30011

Alif Doni Putra | NPM: 12.1.01.09.0353
FKIP — Penjaskesrek

simki.unpkediri.ac.id

1511




Artikel Skripsi
Universitas Nusantara PGRI Kediri

Pada Statistic

menunjukkan mean pretest kekuatan otot

tabel Group
tungkai kelompok | leg curl adalah 34,24 kg
dan pretest kekuatan otot tungkai kelompok
Il leg extention adalah 33,75 kg dengan
ukuran sampel tiap kelompok 13 siswa.

Pada tabel

statistic mean pretest

Independent  samples
dengan posttest
sebelum diberikan latihan leg curl dan leg
extention menunjukkan nilai sig (2-tailed) =
0.836 = 83.6%. Karena 83.6% > a, maka H,
diterima. Jadi kesimpulannya tidak ada
perbedaan rata-rata pre-test kemampuan otot

tungkai siswa kelompok I latihan leg curl

dengan siswa kelompok Il latihan leg
extention.
2. Perbedaan Pre-Test dan Post-Test

Kelompok | Leg Curl

Untuk mengetahui ada atau tidak
perbedaan pre-test dan post-test kekuatan
otot tungkai dari kelompok | berdasarkan
tabel 4.3 dilakukan uji

bertujuan mengetahui perbedaan rata-rata

t-test yang

secara nyata atau tidak dengan bantuan
SPSS VERSI 21VERSI 21

menggunakan uji sampel berpasangan

aplikasi

(Paired Sample T-test) diperoleh dengan
melihat hasil hipotesis pada tabel sebagai
berikut:

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair 1 Preetest & Posttest 13 862 .000

Paired Samples Test

Paired Differences
Mean Std. Std. 95% Confidence Interval of
Deviation Error the Difference
Mean Lower Upper

df

Sig. (2-
tailed)

Preet -5.28923 3.11097 .86283| -7.16917 -3.40929 | -6.130
Pai est -
r1  Postt
est

.000

Dari uji t-test sampel berpasangan
pada tabel paired samples statistic mean
pretest diberikan latihan leg curl kepada
kelompok | adalah 34,24 kg dan mean
protest diberikan latihan leg curl adalah 39,5
kg dengan jumlah sampel sebanyak 13
siswa, serta standar deviasi sebelum dan
sesudah latihan leg curl adalah 6,02 dan
4,59.

Pada tabel paired samples correlations
menunjukkan korelasi kekuatan otot tungkai
sebelum dan sesudah diberikan latihan leg
adalah 0,862 atau 86,2%. Nilai

koefisien korelasi menunjukkan bahwa ada

curl

hubungan erat dan nilai sig = 0,00 < a =
0,05 berarti ada hubungan secara signifikan.

Pada tabel
menunjukkan bahwa sig(2-tailed) = 0.00,
karena sig 0.00 < 0.05, maka H, ditolak.

Jadi, terdapat terdapat perbedaan rata-rata

Paired sampels test

kemampuan otot tungkai sebelum dan
sesudah diberi latihan leg curl.
3. Perbedaan

Kelompok Il Leg Extention

Pre-Test dan Post-Test
Untuk mengetahui ada atau tidak
perbedaan pre-test dan post-test kekuatan

otot tungkai dari kelompok Il berdasarkan
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tabel 4.4 dilakukan uji t-test yang bertujuan
mengetahui perbedaan rata-rata secara nyata
atau tidak dengan bantuan aplikasi SPSS
VERSI 21VERSI 21 menggunakan uji
sampel berpasangan (Paired Sample T-test)
diperoleh dengan melihat hasil hipotesis
pada tabel sebagai berikut:

Paired Samples Test

Paired Differences t df

Mean 5td. Deviationptd. Error]  95% Confidence
Mean Interval of the
Difference

Lower Upper

Sig.

taile
d)

Pretest -1 12
Pairl - 429000 |y 73923 | .48238|-5.34101 |-3.23890 | 8.893

Posttest

.000

4. Perbedaan Post-Test Antara Kelompok |
dengan Kelompok 11

Untuk mengetahui ada atau tidak
perbedaan pos-test kekuatan otot tungkai
dari  kelompok 1 dan Kelonpok 1I
berdasarkan tabel 4.2 uji t-test yang
bertujuan mengetahui perbedaan rata-rata
secara nyata atau tidak dengan bantuan
aplikasi SPSS VERSI 21VERSI 21
menggunakan uji sampel berpasangan bebas
(Independent Sample T-test) diperoleh
dengan melihat hasil hipotesis pada tabel

sebagai berikut:

Independent Samples Test

Levene's t-test for Equality of Means

Test for

Equality of

Variances

F | Sig. | t df Sig. | Mean | Std. 95% Confidence
(2- | Differ | Error Interval of the
tailed | ence | Differe Difference
) nce Lower | Upper

hasil
protes
kekuatan
otot
Jtungkai

Equal 281 60| .81 24 | 424 |1.48615 1.8253 | -2.28111 | 5.2534

variance
s
assumed

Equal .81] 2398 | .424 |1.48615| 1.8253 | -2.28125 | 5.2535
variance
s not

assumed

Pembahasan

Berdasarkan hasil analisis pengujian
hipotesis pada post-test antara kelompok |
dan Kelompok Il diperoleh tpiung = 0.814 <
tranel 2.064 untuk taraf signifikan 5% dengan
dk 24, hal ini berarti tidak ada pengaruh
yang signifikan antara data post-test
kelompok | dengan kelompok Il. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa tidak
ada pengaruh yang signifikan antara latihan
leg curl dan leg extention terhadap
kekuatan otot tungkai pada tim sepak bola
SMP Pawyatan Daha 2 Kota Kediri.

Rata-rata hasil post-test kekuatan otot
tungkai dari kelompok I mencapai 39.53 kg,
sedangkan kelompok Il mencapai 38.04 kg.
Sehingga terlihat dari perolehan rata-rata
kekuatan otot tungkai dari latihan yang
diberikan pada kelompok vyang dilatih
bahwa latihan leg curl lebih unggul dari
pada kekuatan otot latihan leg extention.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan
leg curl lebih baik dari pada latihan leg
extention pada tim sepak bola SMP
Pawyatan Daha 2 Kota Kediri.

Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa latihan leg curl dan leg extention
sama-sama dapat meningkatkan kekuatan
otot tungkai, tetapi menurut perhitungan
statistik uji T-test menggunakan SPS versi
21, latihan leg curl lebih baik dari pada
latihan leg extention dalam meningkatkan
kekuatan otot tungkai. Hal ini menunjukkan

ada pengaruh terhadap kekuatan otot tungkai.
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Semakin lama latihan dan dilakukan terus
menerus akan menghasilkan tendangan
yang semakin kuat karena otot tungkai
yang kuat akan menghasilkan tendangan
yang kuat dan jauh.

Kesimpulan

1. Hasil pretes rata-rata memiliki
kekuatan otot tungkai sebesar 34,24
kg setelah mendapatkan latihan leg
curl rata-rata kekuatan otot tungkai
tungkai pemain sebesar 39,53 kg.
Sehingga terdapat pengaruh latihan
leg curl terhadap kekuatan otot
tungkai pada tim sepak bola SMP
Pawyatan Daha 2 Kota Kediri.

2. Hasil pretes rata-rata memiliki
kekuatan otot tungkai sebesar 33,76
kg setelah mendapatkan latihan leg
extention rata-rata kekuatan otot
tungkai tungkai pemain sebesar 38,05
kg. Sehingga terdapat pengaruh
latihan leg extention terhadap
kekuatan otot tungkai pada tim sepak
bola SMP Pawyatan Daha 2 Kota
Kediri.

3. Kedua bentuk latihan yaitu, leg curl
dan leg extention sama-sama dapat
meningkatkan hasil kekuatan otot
tungkai, tetapi berdasarkan hitungan
statistik latihan leg curl lebih bai
dalam  kekuatan otot tungkai
dibandingkan dengan latihan leg

extention terhadap kekuatan otot

tungkai pada tim sepak bola SMP
Pawyatan Daha 2 Kota Kediri.
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