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ABSTRAK

Pemain sepak bola harus memiliki teknik yang benar dalam bermain sepak bola, salah satunya
menendang bola. Dengan demikian, tendangan yang dihasilkan oleh seorang pemain sepak bola
harus keras, kencang dan tepat sasaran (terarah). Daya ledak otot tungkai dapat dilatih dnegan
menggunakan latihan isometric squat sehingga latihan tersebut dapat meningkatkan kualitas otot
tungkai. Dengan kekuatan otot yang meningkat, pemain sepak bola dapat memiliki dasar yang
lebih kuat untuk melakukan gerakan-gerakan seperti tendangan, berlari, dan menggiring bola.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan isometric squat terhadap daya ledak
otot gastrocnemius pada pemain sepakbola Liga 2 Indonesia. Jenis penelitian yang digunakan
adalah penelitian eksperimen, melalui pendekatan deskriptif kuantitatif. Seluruh populasi tim
kesebelasan PSCS Cilacap sejumlah 22 orang. Peneliti menggunakan instrumen tes berupa
Standing Broad Jump Test untuk mengetahui kekuatan dan kecepatan ofot tungkai
(gastrocnemius). Dari hasil data menyatakan bahwa nilai signifikansi >0,05 ditunjukkan dengan
angka 0.709. Test value di angka 240 cm sebagai ambang batas nilai minimal dari norma Standing
Broad Jump Test bagi seorang pemain sepak bola. Kesimpulannya adalah latihan isometric squat
efektif dalam mencapai hasil maksimal ditinjau dari daya ledak otot gastrocnemius.
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PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan olahraga tim
yang membutuhkan kekompakan dari sebuah
taktik. Di satu sisi, selain pemain sepak bola
bermain  menggunakan  strategi  yang
diterapkan oleh pelatih, pemain juga harus
memiliki teknik-teknik bermain sepak bola yang
benar. Pemain sepak bola harus menguasai
teknik-teknik dasar sepak bola, yaitu shooting,
dribbling,  controlling, ~mengumpan  bola.
Namun, mencetak gol adalah inti dari bermain
sepak bola. Cara mencetak gol secara umum
dilakukan  dengan  cara  menendang.
Tendangan yang dihasilkan oleh pesepak bola
harus keras, kencang dan tepat sasaran
(terarah) (Zhou et al., 2022). Sebuah
tendangan yang kencang dan bertenaga harus

melewati sebuah proses latihan yang bertahap
dan berkelanjutan. Salah satu latihan yang
bisa diterapkan adalah isometric squat.

Daya ledak ofot tungkai dapat dilatih
dnegan menggunakan latihan isometric squat
sehingga latihan tersebut dapat meningkatkan
kualitas otot tungkai (Oranchuk, Storey,
Nelson, & Cronin, 2019). Latihan isometric
squat melibatkan kontraksi otot tanpa
perubahan panjang otot. Ini membantu
memperkuat otot-otot utama yang terlibat
dalam gerakan squat, seperti quadriceps,
hamstring, dan gluteus (Schaefer & Bittmann,
2017). Dengan kekuatan otot yang meningkat,
pemain sepak bola dapat memiliki dasar yang
lebih kuat untuk melakukan gerakan-gerakan
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seperti tendangan, berlari, dan menggiring
bola.

Latihan  isometric  squat  dapat
meningkatkan daya ledak otot dengan melatih
otot-otot untuk menghasilkan tenaga secara
cepat dan efisien (Rojas-Quinchavil et al.,
2021). Ini penting dalam sepak bola karena
pemain sering kali perlu melakukan gerakan-
gerakan yang membutuhkan ledakan tenaga,
seperti melompat untuk menangkap bola,
berlari dengan cepat untuk menghindari lawan,
atau melakukan tendangan keras.

Dalam olahraga sepak bola, stabilitas
dan koordinasi juga diperlukan. Dalam hal ini,
latihan isometric squat juga membantu
meningkatkan stabilitas tubuh dan koordinasi
otot. Dengan memperkuat otot-otot inti dan
otot-otot yang stabil, pemain sepak bola dapat
memiliki kontrol yang lebih baik atas gerakan
tubuh mereka (Kalinowski et al., 2022). Hal ini
dapat membantu dalam situasi-situasi di
lapangan di  mana  mereka  perlu
mempertahankan keseimbangan atau berjuang
untuk posisi bola.

Dengan meningkatnya kekuatan, daya
ledak, stabilitas, dan koordinasi, /atihan
isometric squat dapat membantu
meningkatkan performa secara keseluruhan
bagi pemain sepak bola. Mereka mungkin
dapat berlari lebih cepat, melompat lebih tinggi,
dan menendang lebih keras setelah
melaksanakan latihan ini secara teratur.
Namun, penting untuk diingat bahwa efek dari
latihan isometrik squat dapat bervariasi
tergantung pada berbagai faktor seperti
intensitas latihan, frekuensi, volume, serta
faktor-faktor individual seperti usia, tingkat
kebugaran, dan riwayat cedera (Spieszny,
Trybulski, Biel, Zajac, & Krzysztofik, 2022).

Otot gastrocnemius adalah salah satu
otot yang terletak di bagian belakang kaki, di
bawah lutut, dan merupakan bagian dari otot
betis. Otot ini memiliki peran penting dalam
gerakan-gerakan seperti berdiri di ujung jari,
berlari, melompat, dan menendang dalam
olahraga sepak bola (Moré, Moré, Boullosa, &
Dellagrana, 2024).

Otot gastrocnemius adalah otot utama
yang terlibat dalam dorongan saat melakukan
lari dan berlari cepat (Kozlenia & Domaradzki,
2023). Saat seorang pemain sepak bola
berlari, otot ini berkontraksi secara kuat untuk
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mendorong tubuh ke depan dan memberikan
kecepatan yang diperlukan untuk melewati
atau mengejar lawan.

Dalam gerakan melompat untuk
merebut bola udara atau mengejar bola yang
dioper dari rekan setim , otot gastrocnemius
ikut berperan. Ketika seorang pemain
melompat, otot ini membantu menghasilkan
tenaga yang diperlukan untuk meloncat ke
udara. Selain itu, dalam menggiring bola, otot
gastrocnemius membantu menjaga
keseimbangan dan memberikan kekuatan saat
pemain melakukan gerakan-gerakan yang
membutuhkan fleksibilitas dan kecepatan kaki
(Shi, Ye, Han, Yang, & Tu, 2023).

Saat pemain sepak bola melakukan
tendangan keras, otot gastrocnemius ikut
berperan dalam tendangan tersebut. Saat
seorang pemain melakukan tendangan, otot ini
terlibat dalam menghasilkan tenaga yang
diperlukan untuk memberikan kekuatan pada
tendangan, terutama  ketikka  pemain
menggunakan kaki bagian belakang untuk
melakukan tendangan (Masel & Maciejczyk,
2024).

Dari penjelasan di atas, tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan isometric squat terhadap
daya ledak otot gastrocnemius pada pemain
sepakbola Liga 2 Indonesia. Peneliti ingin
melihat peran penting otot gastrocnemius
dalam berbagai aspek permainan sepak bola,
mulai dari kecepatan hingga kekuatan.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah
penelitian eksperimen, melalui pendekatan
deskriptif kuantitatif. Penelitian ini
menggunakan populasi pemain sepakbola dari
PSCS Cilacap yang berlaga di Liga 2
Indonesia berjumlah 22 pemain dengan jenis
kelamin putra semua. Sampel dari penelitian
ini adalah seluruh populasi tim kesebelasan
PSCS Cilacap sejumlah 22 orang. Peneliti
menggunakan instrumen tes berupa Standing
Broad Jump Test untuk mengetahui kekuatan
dan kecepatan otot tungkai (gastrocnemius).
Berikut adalah norma Standing Broad Jump
Test.

Tabel 1. Norma Standing Broad Jump

Pria
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Kriteria Cm (Sentimeter)
Sempurna >250

Sangat Baik 241-250

Baik 231-240

Cukup 221-230

Di bawah rata-rata 211-220

Kurang 191-210
Sangat Kurang <191

(Sumber: (Brian, Sulistyorini, 2022)

Variabel yang diteliti dalam penelitian ini
adalah daya ledak otot gastrocnemius dari
pemain PSCS Cilacap, yang dilihat dari hasil
post-test. Penelitian ini hanya menggunakan 1
kelompok coba dengan metode One Group
Posttest Only Design. Untuk treatment atau
perlakuan sebelum post-test dilaksanakan
adalah dengan melakukan latihan isometric

HASIL DAN PEMBAHASAN
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squat. Kegiatan ini dilakukan selama 2 bulan
dengan frekuensi 3 kali latihan dalam
seminggu dan durasi selama 15 menit.
Perlakuan menggunakan repetisi 12 kali,
dengan jumlah 10 set tiap sesinya. Perlakuan
diberikan pada pemain dengan pengawasan
dari peneliti, pelatih dan official tim. Peneliti
mencatat data dari post test sehingga dapat
dilihat hasil daya ledak otot gastrocnemius
tersebut.

Data yang diambil adalah satu kali tes

(post test) yang dilakukan pada bulan Agustus
- September 2023. Tes dilaksanakan di
Stadion Wijayakusuma. Hasil data dari pemain
PSCS Cilacap yang didapatkan, oleh peneliti

kemudian dianalisis dengan menggunakan
SPSS IBM 20.

Tabel 2. Hasil analisis data post-test daya ledak otot gastrocnemius
N M SD Std. Error Mean
Daya Ledak Otot Gastrocnemius 22 2411818 14.63081 3.11930

Dari hasil analisis data post test di atas
(pada Tabel 2), diperoleh data mean sebesar
2411818 dengan jumlah N sebesar 22.
Penelitian ini menggunakan one-sample test

dimana yang diberikan perlakuan hanya satu
kelompok dan data diambil saat post-test saja.

Tabel 3. Nilai signifikansi post test daya ledak

One-Sample Test

Test Value = 240

t df  Sig. (2-tailed) Mean 95% Confidence Interval of
Difference the Difference
Lower Upper
Daya Ledak Ot 379 91 709 118182  -5.3051 7.6688

Gastrocnemius

Dari hasil data di atas menyatakan
bahwa nilai signifikansi >0,05 menunjukkan
latihan isometric squat efektif dalam mencapai
hasil maksimal ditinjau dari daya ledak otot
gastrocnemius.  Signifikansi  ditunjukkan

dengan angka 0.709. Test value di angka 240
cm sebagai ambang batas nilai minimal dari
norma Standing Broad Jump Test bagi
seorang pemain sepak bola (Tabel 1).
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Frequency

Mean = 241 18
Stel. Dev. = 14.631
M=22

T T T
200.00 220.00 240.00

T T
260.00 280.00

Daya Ledak Otot Gastrocnemius

Gambar 1. Diagram rata-rata perolehan tes

Dari Gambar 1 di atas, menunjukkan
bahwa, hasil rata-rata Standing Broad Jump
Test pemain PSCS Cilacap memperoleh hasil
sebesar 241.1818. Dalam norma Standing
Broad Jump Test, pemain PSCS Cilacap
termasuk dalam kategori Sangat Baik (lihat
Tabel 1).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui daya ledak otot gastrocnemius
dengan menggunakan latihan isometric squat.
Berikut merupakan nilai data yang diperoleh
pemain PSCS Cilacap, berdasarkan dari data
penelitian yang telah dianalisis sebelumnya
oleh peneliti.

Dalam melakukan isometric squat,
efisiensi kontraksi otot tipe isometrik terjadi
sekitar selama 3-5 detik (Vargas-Molina et al.,
2021). Menggunakan kontraksi isometrik
dalam pelatihan olahraga dalam bentuk gerak
statis maupun dinamis, secara efektif dapat
mengembangkan kekuatan. Latihan isometrik
bisa efektif dalam membantu otot yang
berdampak pada kinerja fisik selama periode
latihan dengan durasi panjang maupun akut
(Kalinowski et al., 2022).

Latihan isometric squat yang dilakukan
dengan cara setengah jongkok  dengan
punggung tegak memberikan hasil yang
optimal dalam stimulasi otot dan sistem saraf
yang mengontrol kelelahan (fatigue) dalam

tubuh (Martinez-Cava et al., 2020). Di samping
itu, isometrik dapat digabungkan dengan
kegiatan pliometrik (latihan untuk
meningkatkan daya ledak) lainnya, yang
tujuannya untuk peningkatan performa lompat
efektif pada pemain sepak bola.

Pada penggunaan otot gastrocnemius,

terjadi  peningkatan siklus  pemendekan
regangan otot saat setengah jongkok, yang
memperluas ~ kemungkinan  penggunaan

isometrik (Skurvydas et al., 2019). Namun,
tampaknya juga demikian melakukan squat
dalam isometrik memberikan peningkatan
kekuatan lompatan secara akut. Ini dapat
menghasilkan perubahan adaptif saraf tertentu
yang dapat meningkatkan efek aktivasi otot
dan menginduksi peningkatan unit motorik otot
rekrutmen yang merupakan mekanisme utama
untuk mencapai peningkatan kekuatan otot
dalam jangka pendek (Wang & Wang, 2023).

KESIMPULAN

Kesimpulannya adalah latihan isometric
squat efektif dalam mencapai hasil maksimal
ditinjau dari daya ledak otot gastrocnemius.
Latihan dengan isometric squat mempengaruhi
daya ledak otot gastrocnemius pada tungkai
bawah, sehingga dalam bermain sepak bola
pemain  lebiah  maksimal dalam hal
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menendang, lompat untuk duel di atas udara
serta mengumpan bola.

Latihan isometric squat disarankan bagi
pemain untuk dimasukkan dalam program
latihannya, supaya berguna untuk menambah
daya ledak otot tungkainya sehingga dapat

menampilkan performa terbaik di dalam
lapangan.
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sebesar-besarnya pada tim PSCS Cilacap
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