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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui ada tidak hubungan kekuatan otot perut, keseimbangan dengan 
kemampuan heading. Jenis penelitian yang digunakan deskriptif dengan mengethui korelasi tuga vaiabel 
yang digunakan. Sampel penelitian ini siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut berjumlah 40 siswa. Hasil 
penelitian menunjungan bahwa 1) terdapat hubungan signifikan antara kekuatan otot perut dengan 
kemampuan heading permainan sepakbola pada SMAoNegerio6 Taliabu Barat Laut dengan nilai koefisien 
korelasi sebesar 0,621 dengan nilai signifikansi 0,000. 2) terdapat hubungan yang signifikan anatara 
hubungan keseimbangan dan kemampuan heading dalam permaiana sepak bola pada siswa SMA Negeri 6 
Taliabu Barat Luat. nilai koefisien korelasi antara keseimbangan dengan kemampuan heading sebesar 0,587 
dengan nilai signifikansi 0,001. 3) terdapat hubungan kekuatan otot perut dan keseimbangan dengan 
kemampuan heading pada permainan sepak bola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. hasil uji 
korelasi ganda di atas, diperoleh nilai R sebesar 0,711 dengan nilai R Square sebesar 0,505 dan signifikansi 
0,000. 

Kata kunci : kekuatan otot perut; keseimbangan; heading  

Abstarct 

The purpose of this study is to determine whether there is a relationship between abdominal muscle strength, 
balance with heading ability. The type of research used is descriptive by knowing the correlation of the 
three variables used. The sample of this study was 15 students of SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. The 
results of this study indicate that 1) there is a significant relationship between abdominal muscle strength 
and heading ability in football games in students at SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut with a correlation 
coefficient value of 0.621 with a significance value of 0.000. 2) there is a significant relationship between 
balance and heading ability in football games in students of SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. The 
correlation coefficient value between balance and heading ability is 0.587 with a significance value of 
0.001. 3) there is a relationship between abdominal muscle strength and balance with heading ability in 
football games in students of SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. The results of the multiple correlation test 
above obtained an R value of 0.711 with an R Square value of 0.505 and a significance of 0.000. 

Key words: abdominal muscle strength; balance; heading 

 

 

 

 

Alamat Korespondensi :  

Muhammad Salahuddin 
muhammadsalahuddin252@gmsil.com  

 
 
 
 
 

mailto:muhammadsalahuddin252@gmsil.com
mailto:muhammadsalahuddin252@gmsil.com


2 

 

 

PENDAHULUAN 

Permainan sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer dan banyak 
digemari oleh kalangan pelajar, termasuk siswa sekolah menengah atas. Dalam permainan sepakbola, 
kemampuan teknik dasar menjadi faktor penting yang menentukan kualitas permainan seorang 
pemain (Mahfud, Yuliandra, and Gumantan 2020). Salah satu teknik dasar yang harus dikuasai adalah 
heading atau menyundul bola. Teknik heading digunakan untuk mengoper bola, mencetak gol, 
membuang bola dari daerah pertahanan, maupun mempertahankan penguasaan bola di udara (Rio 
Febrianto and Hamzah 2024). Kemampuan heading yang baik tidak hanya dipengaruhi oleh 
penguasaan teknik, tetapi juga oleh kondisi fisik pemain, khususnya kekuatan otot perut dan 
keseimbangan tubuh (Latando Paturusi et al. 2025). Kekuatan otot perut sangat dibutuhkan untuk 
membantu gerakan tubuh saat melakukan lompatan dan memberikan dorongan ketika menyundul 
bola, sedangkan keseimbangan berperan dalam menjaga stabilitas tubuh agar pemain mampu 
melakukan heading dengan tepat dan terarah.  

Heading merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan sepakbola yang dilakukan dengan 
menggunakan kepala untuk memainkan bola (Hutajulu, Ibrahim, and Ibrahim 2023). Teknik ini 
biasanya digunakan untuk mengoper bola, mencetak gol, membuang bola dari daerah pertahanan, 
maupun mempertahankan penguasaan bola di udara. Heading memerlukan koordinasi gerak tubuh 
yang baik agar arah dan kekuatan sundulan dapat dilakukan secara tepat (Arifan, S, and Barlian 2020). 
Pemain harus mampu memperkirakan datangnya bola, menentukan posisi tubuh, serta melakukan 
kontak bola dengan bagian dahi agar hasil sundulan lebih maksimal dan terarah.  

Dalam permainan sepakbola modern, kemampuan heading memiliki peranan penting karena 
banyak situasi pertandingan yang memerlukan penguasaan bola udara. Seorang pemain yang 
memiliki kemampuan heading yang baik akan lebih mudah memenangkan duel udara baik dalam 
situasi menyerang maupun bertahan. Pada saat menyerang, heading sering digunakan untuk 
menyambut umpan lambung dan menciptakan peluang gol, sedangkan dalam bertahan heading 
digunakan untuk menghalau bola dari daerah pertahanan. Oleh karena itu, kemampuan heading 
menjadi salah satu keterampilan yang harus dilatih secara teratur agar pemain mampu bermain lebih 
efektif di lapangan.  

Kemampuan heading dipengaruhi oleh beberapa faktor, baik faktor teknik maupun kondisi 
fisik. Faktor teknik meliputi ketepatan posisi tubuh, waktu lompatan, dan cara melakukan kontak 
dengan bola. Sementara itu, faktor kondisi fisik seperti kekuatan otot perut, kekuatan otot leher, 
keseimbangan, koordinasi, dan daya ledak otot tungkai juga sangat mendukung keberhasilan heading 
(Arridho et al. 2021). Pemain yang memiliki kondisi fisik yang baik cenderung mampu melakukan 
sundulan dengan lebih kuat, stabil, dan akurat. Dengan demikian, latihan heading perlu dilakukan 
secara terpadu antara penguasaan teknik dan peningkatan kondisi fisik agar kemampuan heading 
sepakbola dapat berkembang secara optimal. 

Kekuatan otot perut merupakan kemampuan otot-otot pada bagian perut untuk melakukan 
kontraksi dalam menahan maupun menghasilkan gerakan tubuh (Rohman 2019). Otot perut termasuk 
bagian dari otot inti tubuh (core muscles) yang memiliki peranan penting dalam menjaga postur, 
stabilitas, dan keseimbangan tubuh saat melakukan aktivitas fisik maupun olahraga. Dalam kegiatan 
olahraga, kekuatan otot perut sangat dibutuhkan untuk mendukung koordinasi gerakan antara tubuh 
bagian atas dan bawah sehingga gerakan yang dilakukan menjadi lebih efektif dan efisien. Semakin 
baik kekuatan otot perut seseorang, maka semakin baik pula kemampuan tubuh dalam 
mempertahankan kestabilan saat bergerak.  
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Dalam permainan sepakbola, kekuatan otot perut memiliki fungsi penting terutama pada 
pelaksanaan teknik heading. Saat melakukan heading, pemain membutuhkan kekuatan otot perut 
untuk membantu menggerakkan tubuh, menjaga keseimbangan saat melompat, dan memberikan 
dorongan pada gerakan sundulan. Otot perut bekerja sama dengan otot punggung dan otot tungkai 
untuk menghasilkan gerakan yang kuat dan terarah. Apabila kekuatan otot perut kurang baik, maka 
pemain akan mengalami kesulitan dalam mempertahankan posisi tubuh sehingga sundulan yang 
dihasilkan menjadi kurang maksimal. Oleh karena itu, kekuatan otot perut menjadi salah satu 
komponen kondisi fisik yang sangat menunjang keterampilan teknik sepakbola. 

Keseimbangan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam 
aktivitas olahraga, termasuk dalam permainan sepakbola (Dahlan, Hidayat, and Syahruddin 2020a). 
Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi tubuh baik dalam keadaan 
diam maupun bergerak (Hasbillah 2020). Dalam permainan sepakbola, keseimbangan dibutuhkan 
agar pemain mampu mengontrol gerakan tubuh saat berlari, menendang, menggiring bola, melompat, 
maupun melakukan heading. Pemain yang memiliki keseimbangan yang baik akan lebih mudah 
menjaga stabilitas tubuh sehingga mampu melakukan gerakan dengan efektif dan terkoordinasi. 
Dalam pelaksanaan heading sepakbola, keseimbangan memiliki peranan yang sangat penting karena 
gerakan heading melibatkan koordinasi tubuh saat melompat dan melakukan kontak dengan bola di 
udara. Keseimbangan membantu pemain mempertahankan posisi tubuh agar tidak mudah jatuh atau 
kehilangan kontrol saat melakukan sundulan. Selain itu, keseimbangan yang baik juga membantu 
pemain mengarahkan bola dengan lebih tepat sesuai tujuan yang diinginkan. Oleh sebab itu, 
kemampuan keseimbangan menjadi salah satu faktor pendukung keberhasilan teknik heading dalam 
permainan sepakbola. 

Pada dasarnya kemampuan heading siswa dalam permainan sepakbola masih tergolong rendah. 
Hal ini terlihat dari kurang tepatnya arah sundulan, lemahnya kekuatan sundulan, serta 
ketidakseimbangan tubuh saat melakukan heading. Kondisi tersebut juga ditemukan pada siswa SMA 
Negeri 6 Taliabu Barat Laut, di mana sebagian siswa masih mengalami kesulitan dalam melakukan 
heading secara efektif saat mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani maupun kegiatan 
ekstrakurikuler sepakbola. Rendahnya kemampuan heading tersebut diduga berkaitan dengan kondisi 
fisik siswa yang belum optimal, khususnya pada aspek kekuatan otot perut dan keseimbangan tubuh. 
Oleh karena itu, diperlukan kajian ilmiah untuk mengetahui hubungan kedua komponen fisik tersebut 
dengan kemampuan heading sepakbola.  

Beberapa penelitian terdahulu (Arridho et al. 2021) menunjukkan bahwa kondisi fisik memiliki 
hubungan yang erat dengan keterampilan teknik dalam olahraga sepakbola. Penelitian mengenai 
kekuatan otot perut menyatakan bahwa otot inti tubuh memiliki peranan penting dalam menjaga 
stabilitas dan menghasilkan kekuatan gerak saat melakukan berbagai teknik permainan sepakbola, 
termasuk heading (Dahlan, Hidayat, and Syahruddin 2020b). Selain itu penelitian (Sidiq, Armade, 
and Januarli 2022) menjelaskan bahwa keseimbangan tubuh membantu atlet mempertahankan posisi 
tubuh ketika melakukan gerakan dinamis maupun saat berada di udara. Namun demikian, sebagian 
besar penelitian sebelumnya lebih banyak meneliti hubungan kondisi fisik dengan kemampuan 
shooting, passing, atau dribbling, sedangkan penelitian yang secara khusus mengkaji hubungan 
kekuatan otot perut dan keseimbangan dengan kemampuan heading pada siswa sekolah menengah 
masih relatif terbatas (Ridwan 2020). Dengan demikian, penelitian ini memiliki unsur kebaruan 
karena memfokuskan kajian pada kemampuan heading sepakbola dengan menghubungkan dua 
komponen kondisi fisik sekaligus, yaitu kekuatan otot perut dan keseimbangan pada siswa SMA 
Negeri 6 Taliabu Barat Laut.  
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Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui hubungan kekuatan otot perut dengan 
kemampuan heading sepakbola, hubungan keseimbangan dengan kemampuan heading sepakbola, 
serta hubungan kekuatan otot perut dan keseimbangan secara bersama-sama dengan kemampuan 
heading sepakbola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. Hasil penelitian ini diharapkan 
dapat memberikan kontribusi bagi pengembangan ilmu pengetahuan, khususnya dalam bidang 
pendidikan jasmani dan olahraga, terutama terkait faktor-faktor kondisi fisik yang mempengaruhi 
keterampilan teknik sepakbola. Selain itu, hasil penelitian ini juga dapat menjadi bahan masukan bagi 
guru pendidikan jasmani, pelatih, maupun siswa dalam menyusun program latihan yang tepat untuk 
meningkatkan kemampuan heading melalui pengembangan kekuatan otot perut dan keseimbangan 
tubuh. Dengan adanya penelitian ini, diharapkan proses pembinaan dan pembelajaran sepakbola di 
sekolah dapat berjalan lebih efektif dan mampu meningkatkan prestasi siswa dalam bidang olahraga 
sepakbola. 

 
METODE  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan korelasional 
(Muh Mawardi, Agus Kurniadi, and Muhammad Farhan 2025). Pendekatan korelasional digunakan 
untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara variabel kekuatan otot perut dan keseimbangan 
dengan kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. Variabel bebas 
dalam penelitian ini terdiri atas kekuatan otot perut (X1) dan keseimbangan (X2), sedangkan variabel 
terikatnya adalah kemampuan heading sepakbola (Y). Desain penelitian ini bertujuan untuk 
mengungkap hubungan antarvariabel melalui pengukuran dan analisis data secara statistic (Rusiawati 
and Wijana 2022). 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. Pemilihan lokasi penelitian 
didasarkan pada pertimbangan bahwa sekolah tersebut memiliki kegiatan pembelajaran pendidikan 
jasmani dan aktivitas sepakbola yang aktif, sehingga mendukung pelaksanaan penelitian. Waktu 
penelitian dilaksanakan pada semester genap tahun ajaran 2024/2025, mulai dari tahap persiapan, 
pengambilan data, hingga pengolahan data penelitian. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut 
yang mengikuti kegiatan pembelajaran sepakbola maupun ekstrakurikuler sepakbola. Jumlah 
populasi dalam penelitian ini sebanyak 40 siswa. Karena jumlah populasi relatif sedikit, maka teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling, yaitu seluruh anggota populasi dijadikan 
sebagai sampel penelitian (Yuda 2024). Dengan demikian, jumlah sampel dalam penelitian ini 
sebanyak 40 siswa. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui tes dan pengukuran. Kekuatan otot perut diukur 
menggunakan tes sit-up dalam waktu tertentu untuk mengetahui tingkat kekuatan otot perut siswa 
(Adityatama 2017). Keseimbangan diukur menggunakan tes keseimbangan berdiri satu kaki (stork 
stand test) untuk mengetahui kemampuan siswa menjaga keseimbangan tubuh (Supiadi et al. 2024). 
Sementara itu, kemampuan heading sepakbola diukur menggunakan tes heading ke sasaran yang 
bertujuan mengetahui kemampuan siswa dalam melakukan sundulan secara tepat dan terarah. Data 
yang diperoleh kemudian dianalisis menggunakan teknik statistik deskriptif dan inferensial. Analisis 
statistik deskriptif digunakan untuk menggambarkan kondisi data penelitian (Adziman, Arwin, and 
Syafrial 2017), sedangkan analisis statistik inferensial menggunakan uji korelasi untuk mengetahui 
hubungan antara kekuatan otot perut dan keseimbangan dengan kemampuan heading sepakbola pada 
siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. 
 



5 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Penelitian ini dilaksanakan pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut dengan jumlah sampel 

sebanyak 40 siswa. Data penelitian yang diperoleh terdiri atas data kekuatan otot perut, 
keseimbangan, dan kemampuan heading sepakbola. Hasil pengukuran masing-masing variabel 
kemudian dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan uji korelasi. 

Tabel 1. Hasil statistik deskriptif 

Variabel N Nilai 
Minimum 

Nilai 
Maksimum 

Rata-rata Standar Deviasi 

Kekuatan Otot Perut 40 18 38 27,45 4,62 
Keseimbangan 40 12 41 26,70 6,15 
Kemampuan Heading 40 5 18 11,85 3,24 

 
Berdasarkan tabel di atas, diperoleh data bahwa nilai rata-rata kekuatan otot perut siswa sebesar 

27,45 dengan nilai minimum 18 dan maksimum 38. Pada variabel keseimbangan diperoleh nilai rata-
rata sebesar 26,70 dengan nilai minimum 12 dan maksimum 41. Sementara itu, kemampuan heading 
sepakbola memiliki nilai rata-rata sebesar 11,85 dengan nilai minimum 5 dan maksimum 18. 

 
Gambar 1. Rata-rata hasil statistik deskriptif 

 
 
 
 

Tabel 2. Hasil uji korelasi kekuatan otot perut dengan kemampuan heading 
Variabel Nilai r hitung Sig. 

Kekuatan Otot Perut dengan 
Kemampuan Heading 0,621 0,000 

 
Berdasarkan hasil analisis data pada tabel di atas, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar 

0,621 dengan nilai signifikansi 0,000. Nilai tersebut menunjukkan adanya hubungan antara kekuatan 
otot perut dengan kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. 

Tabel 3. Hasil kategori kekuatan otot perut 

Kategori Interval Nilai Frekuensi Persentase 
Sangat Rendah 15–18 1 2,5% 
Rendah 19–22 5 12,5% 
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Kategori Interval Nilai Frekuensi Persentase 
Sedang 23–30 16 40% 
Tinggi 31–34 13 32,5% 
Sangat Tinggi 35–38 5 12,5% 
Jumlah  40 100% 

Berdasarkan tabel di atas, sebagian besar siswa berada pada kategori sedang dengan jumlah 16 
siswa atau 40%. 

 
Gambar 2. Kekuatan otot perut kemampuan heading 

 
Tabel 4. Hasil Uji Korelasi Keseimbangan dengan Kemampuan Heading 

Variabel Nilai r hitung Sig. 

Keseimbangan dengan 
Kemampuan Heading 0,587 0,001 

 
Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai koefisien korelasi antara keseimbangan dengan 

kemampuan heading sebesar 0,587 dengan nilai signifikansi 0,001. Data tersebut menunjukkan 
adanya hubungan antara keseimbangan dengan kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA 
Negeri 6 Taliabu Barat Laut. 

 
 

Tabel 5. Kategori keseimbangan 
Kategori Interval Nilai Frekuensi Persentase 

Sangat Rendah 12–16 2 5% 
Rendah 17–22 7 17,5% 
Sedang 23–31 15 37,5% 
Tinggi 32–37 12 30% 
Sangat Tinggi 38–41 4 10% 
Jumlah  40 100% 

 
Berdasarkan tabel di atas, kategori sedang memiliki jumlah tertinggi yaitu 15 siswa atau 37,5%. 
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Gambar 3. Keseimbangan kemampuan heading 

 
Tabel 6. Hasil Uji Korelasi Ganda 

Variabel R R Square Sig. 

Kekuatan Otot Perut dan 
Keseimbangan terhadap 
Kemampuan Heading 

0,711 0,505 0,000 

 
Berdasarkan tabel hasil uji korelasi ganda di atas, diperoleh nilai R sebesar 0,711 dengan nilai 

R Square sebesar 0,505 dan signifikansi 0,000. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kekuatan otot 
perut dan keseimbangan secara bersama-sama memiliki hubungan dengan kemampuan heading 
sepakbola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. Nilai R Square sebesar 0,505 menunjukkan 
bahwa sebesar 50,5% kemampuan heading sepakbola dipengaruhi oleh kekuatan otot perut dan 
keseimbangan, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian. 

 
Tabel 7. Kategori Kemampuan Heading Sepakbola (Y) 

Kategori Interval Nilai Frekuensi Persentase 
Sangat Rendah 5–7 7 17,5% 
Rendah 8–10 11 27,5% 
Sedang 11–13 14 35% 
Tinggi 14–16 6 15% 
Sangat Tinggi 17–18 2 5% 
Jumlah  40 100% 

 
Berdasarkan tabel di atas, sebagian besar siswa berada pada kategori sedang dengan jumlah 14 

siswa atau 35%. 

 
Gambar 4. Kekuatan otot perut dan Keseimbangan kemampuan heading 
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara kekuatan otot perut dengan 
kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu Barat Laut. Temuan ini 
menunjukkan bahwa semakin baik kekuatan otot perut yang dimiliki siswa, maka semakin baik pula 
kemampuan heading yang dapat dilakukan. Dalam pelaksanaan heading, otot perut berperan penting 
dalam membantu menjaga kestabilan tubuh, memberikan kekuatan dorongan saat meloncat, serta 
membantu koordinasi gerakan tubuh ketika menyundul bola. Kekuatan otot perut yang baik 
memungkinkan pemain menghasilkan sundulan yang lebih kuat, terarah, dan stabil sehingga 
kemampuan heading menjadi lebih optimal.  

Temuan penelitian ini sejalan dengan teori kondisi fisik yang menyatakan bahwa kekuatan 
merupakan salah satu komponen dasar yang mendukung keterampilan teknik dalam olahraga. Dalam 
permainan sepakbola, kekuatan otot inti tubuh, termasuk otot perut, sangat dibutuhkan untuk 
menghasilkan gerakan yang efektif dan efisien (Fathan Fadillah et al. 2025). Hasil penelitian ini juga 
mendukung beberapa penelitian terdahulu yang menyatakan bahwa kekuatan otot memiliki hubungan 
yang signifikan dengan keterampilan teknik sepakbola (Eko Santoso and Rices Jatra 2021). Penelitian 
sebelumnya lebih banyak mengkaji hubungan kekuatan otot terhadap kemampuan shooting dan 
passing, sedangkan penelitian ini memberikan temuan yang lebih spesifik pada kemampuan heading 
sepakbola. Dengan demikian, penelitian ini memperkuat pandangan bahwa komponen kekuatan fisik 
memiliki kontribusi penting terhadap keberhasilan teknik dasar sepakbola.  

Selain kekuatan otot perut hasil penelitian juga menunjukkan adanya hubungan antara 
keseimbangan dengan kemampuan heading sepakbola (Eko Santoso and Rices Jatra 2021). 
Keseimbangan tubuh sangat diperlukan dalam pelaksanaan heading karena pemain harus mampu 
mempertahankan posisi tubuh saat bergerak, melompat, maupun ketika terjadi kontak dengan bola di 
udara. Siswa yang memiliki keseimbangan baik cenderung mampu menjaga koordinasi tubuh dengan 
lebih stabil sehingga pelaksanaan heading menjadi lebih tepat dan efektif (Dahlan et al. 2020a). 
Sebaliknya, siswa dengan keseimbangan rendah terlihat lebih mudah kehilangan kontrol tubuh ketika 
melakukan heading.  

Hasil penelitian tersebut sesuai dengan teori yang menjelaskan bahwa keseimbangan 
merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi dalam keadaan statis maupun dinamis 
(Kurniawan 2020). Dalam permainan sepakbola, keseimbangan menjadi faktor penting karena 
hampir seluruh gerakan permainan membutuhkan kontrol tubuh yang baik . Penelitian (Sidiq et al. 
2022) menjelaskan bahwa keseimbangan memiliki hubungan dengan keterampilan teknik olahraga, 
terutama pada gerakan yang memerlukan koordinasi tubuh dan kontrol gerak. Penelitian ini 
memperkuat hasil penelitian sebelumnya dengan menunjukkan bahwa keseimbangan tidak hanya 
berpengaruh pada gerakan dasar seperti dribbling atau passing, tetapi juga berhubungan dengan 
kemampuan heading sepakbola pada siswa sekolah menengah.  

Hasil penelitian secara keseluruhan menunjukkan bahwa kekuatan otot perut dan keseimbangan 
secara bersama-sama memiliki hubungan dengan kemampuan heading sepakbola. Temuan ini 
menunjukkan bahwa kemampuan heading tidak hanya dipengaruhi oleh satu faktor fisik saja, 
melainkan dipengaruhi oleh kombinasi beberapa komponen kondisi fisik. Kekuatan otot perut 
membantu menghasilkan daya dan stabilitas gerakan, sedangkan keseimbangan membantu menjaga 
kontrol tubuh saat melakukan sundulan. Apabila kedua komponen tersebut dimiliki dengan baik oleh 
siswa, maka kemampuan heading yang dihasilkan akan semakin optimal.  

Penelitian ini memberikan kontribusi terhadap pengembangan ilmu pendidikan jasmani dan 
olahraga, khususnya dalam kajian kondisi fisik yang berkaitan dengan keterampilan teknik sepakbola. 
Hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi guru pendidikan jasmani maupun pelatih sepakbola 
dalam menyusun program latihan yang lebih efektif. Program latihan tidak hanya berfokus pada 
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teknik heading semata, tetapi juga perlu memperhatikan latihan kekuatan otot perut dan 
keseimbangan sebagai komponen pendukung utama. Dengan demikian, proses latihan dapat berjalan 
lebih terarah dan mampu meningkatkan kemampuan heading siswa secara maksimal.  

Kontribusi praktis penelitian ini juga memiliki nilai kebaruan karena mengkaji hubungan dua 
komponen kondisi fisik sekaligus terhadap kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA Negeri 
6 Taliabu Barat Laut. Penelitian mengenai heading sepakbola pada tingkat sekolah menengah masih 
relatif terbatas sehingga hasil penelitian ini dapat menjadi referensi tambahan bagi penelitian 
selanjutnya yang berkaitan dengan keterampilan teknik sepakbola.  

Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki keterbatasan. Penelitian hanya dilakukan 
pada satu sekolah dengan jumlah sampel yang terbatas sehingga hasil penelitian belum dapat 
digeneralisasikan secara luas. Selain itu, penelitian ini hanya meneliti dua komponen kondisi fisik, 
yaitu kekuatan otot perut dan keseimbangan, sedangkan kemampuan heading sepakbola juga dapat 
dipengaruhi oleh faktor lain seperti daya ledak otot tungkai, koordinasi mata dan kepala, teknik dasar, 
motivasi latihan, dan pengalaman bermain. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya diharapkan dapat 
melibatkan sampel yang lebih besar dan mengkaji variabel lain yang berhubungan dengan 
kemampuan heading sepakbola agar diperoleh hasil penelitian yang lebih komprehensif. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa 
1. Kekuatan otot perut memiliki hubungan dengan kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA 

Negeri 6 Taliabu Barat Laut. Semakin baik kekuatan otot perut yang dimiliki siswa, maka 
kemampuan dalam melakukan heading juga cenderung semakin baik. Kekuatan otot perut 
membantu siswa dalam menjaga kestabilan tubuh dan menghasilkan gerakan sundulan yang lebih 
kuat serta terarah.  

2. Keseimbangan juga memiliki hubungan dengan kemampuan heading sepakbola. Siswa yang 
memiliki keseimbangan tubuh yang baik lebih mampu mempertahankan posisi tubuh saat 
melakukan gerakan heading sehingga pelaksanaan sundulan menjadi lebih efektif. Keseimbangan 
membantu siswa menjaga koordinasi gerak dan kontrol tubuh ketika melakukan lompatan maupun 
kontak dengan bola di udara.  

3. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa kekuatan otot perut dan keseimbangan secara bersama-
sama berhubungan dengan kemampuan heading sepakbola pada siswa SMA Negeri 6 Taliabu 
Barat Laut. Kedua komponen kondisi fisik tersebut saling mendukung dalam meningkatkan 
kemampuan siswa melakukan heading dengan baik. Oleh karena itu, kemampuan heading 
sepakbola tidak hanya dipengaruhi oleh penguasaan teknik, tetapi juga dipengaruhi oleh kondisi 
fisik yang mendukung pelaksanaan gerakan.  

4. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan bagi guru pendidikan jasmani dan 
pelatih sepakbola agar lebih memperhatikan latihan kondisi fisik, khususnya latihan kekuatan otot 
perut dan keseimbangan dalam proses pembinaan keterampilan heading sepakbola. Selain itu, 
penelitian ini dapat menjadi referensi bagi peneliti selanjutnya untuk mengembangkan penelitian 
dengan melibatkan variabel lain yang berhubungan dengan kemampuan heading sepakbola serta 
menggunakan jumlah sampel yang lebih luas agar diperoleh hasil penelitian yang lebih mendalam 
dan komprehensif. 
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