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ABSTRAK

Irpan Walputra (07030) :  Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Sepaktakraw SMP
Adabiah Padang

Masalah dalam penelitian ini yaitu belum diketahuinya secara jelas tentang
kondisi fisik atlet sepaktakraw di SMP Adabiah Padang. Dengan demikian tujuan
penelitian ini adalah mengetahui kondisi fisik atlet sepaktakraw di SMP Adabiah
Padang

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet sepaktakraw di SMP Adabiah Padang yang berjumlah 25 orang.
Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, maka jumlah sampel
berjumlah 25 orang. Data dikumpulkan dengan menggunakan pengukuran
terhadap kondisi fisik atlet sepaktakraw. Data dianalisis dengan menggunakan
teknik persentase.

Hasil penelitian ditemukan bahwa untuk kondisi fisik atlet sepaktakraw di
SMP Adabiah Padang dalam aspek kecepatan, kategori 36% kategori cukup baik,
daya tahan, kategori baik sekali 4 orang (16%), kategori baik 6 orang (24%), daya
ledak otot tungkai, 4 orang (16%) kategori baik sekali, dan 2 orang (8%) kategori
baik, kelentukan, tidak ada atlet yang memiliki kelentukan baik sekali dan baik,
hanya 11 orang (44%) kategori cukup, Kondisi fisik secara keseluruhan, hanya 1
orang (4%) kategori baik sekali, 10 orang (40%) kategori baik. Selebihnya
sebanyak 14 orang (56%) kategori sedang, kurang dan kurang sekali. Artinya
sebagian besar dari sampel rendah kemampuan kondisi fisiknya. Disarankan
kepada pelatih sepaktakraw SMP Adabiah Padang, agar mempersiapkan program
latihan kondisi fisik sebagai pedoman dalam melatih jelas sasarannya, menyusun
jadwal, sehingga kondisi fisik pemain dapat ditingkatkan, Atlet agar menambah
waktu latihan dan melakukan latihan kondisi fisik secara kontiniu dan dengan
cara yang benar, serta kepala sekolah agar memberikan dukungan moril dan
materil kepada atlet sepaktakraw.

Kata Kunci: Kondisi Fisik
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Kesadaran masyarakat saat ini akan pentingnya menjaga kesehatan,
diwujutkan dengan menekuni berbagai aktifitas salah satunya adalah
olahraga. Beragam olah raga ditekuni oleh masyarakat banyak, baik
sebagai rekreasi, hobi, profesi, dan olahraga prestasi serta menjaga
kesehatan tubuh. Perkembangan dewasa ini menjadikan sarana olah raga
sebagai sebuah kebutuhan bagi masyarakat. Di sisi lain olahraga telah
berkembang menjadi olahraga prestasi sekian lama. Berbagai kejuaraan
olahraga memperebutkan medali dan hadiah dipertandingkan diberbagai
event baik nasional dan internasional.

Bangsa Indonesia sebagai salah satu negara yang sedang
berkembang, dewasa ini berusaha mengadakan pembinaan dan
peningkatan prestasi dari segala bidang untuk kemajuan dan kesejahteraan
bangsa, salah satunya adalah melalui olahraga, karena olahraga merupakan
hakekat pembangunan. Melalui olahraga juga dapat dijadikan sarana untuk
memperkokoh persatuan dan kesatuan bangsa dan juga dapat menjadi
suatu kebanggan apabila prestasi di bidang olahraga dapat menunjang
tinggi nama baik, harkat dan martabat bangsa baik dari tingkat yang
rendah maupun ke tingkat yang tinggi.

Dalam upaya peningkatan proses olahraga, salah satu bentuk

perhatian pemerintah dalam Undang — Undang Republik Indonesia No.3



tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional dalam Pasal 20 ayat 3
menjelaskan bahwa “Olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses
pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan dengan dukungan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi
keolahragaan”.

Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga Indonesia
harus didukung oleh kualitas fisik dan teknik yang baik dengan cara
memaksimalkan bakat dan prestasi yang ada. Melalui pembinaan dan
pengembangan secara baik dan terencana agar dapat mencapai kondisi
fisik yang berguna bagi sosok manusia yang terampil siap jasmani dan
rohani guna menghadapi masa depan yang makin membutuhkan Iimu
Pengetahuan dan Teknologi terutama di bidang olahraga.

Untuk mencapai prestasi olahraga secara maksimal banyak faktor
yang mempengaruhinya. Menurut Syafruddin (2012:57) menyatakan ada
dua faktor yang mempengaruhi dalam mencapai prestasi, faktor tersebut
adalah internal dan external. Faktor internal adalah yang timbul dari dalam
diri pemain seperti  kondisi fisik, teknik, taktik, mental (psikis).
Sedangkan faktor external adalah faktor yang datang dari luar diri pemain
seperti saran dan prasarana, pelatih, pembina, guru olahraga, keluarga,
organisasi, dana, iklim, makanan yang bergizi dan banyak lagi yang
lainnya.

Berdasarkan uraian diatas dapat dikemukakan bahwa proses

olahraga sebenarnya dipengaruhi oleh banyak factor, diantaranya faktor



kemampuan kondisi fisik yang merupakan salah satu komponen yang
sangat penting dalam mencapai prestasi yang optimal.

Salah satu cabang olahraga yang yang memerlukan kondisi fisik
yang baik adalah cabang olahraga sepak takraw. Menurut Zalfendi
(2009:3) “cabang olahraga ini sudah ada semenjak zaman dulu dan
permainan ini adalah asli permainan untuk rekreasi bagi bangsa melayu,
yang tumbuh dan berkembang di nusantara indonesia sampai meluas ke
tanah semenanjung, Indo-Cina dan kepulauan mindanao di Filipina.
Semua wilayah mengaku bahwa sepakraga berasal dari Negaranya, hal ini
logis oleh karena pelaut-pelaut kita yang gagah perkasa mengarungi laut
nusantara sampai ke tanah semenanjung dan Indo-Cina. Dalam berniaga
mereka kenalkan pula permainan sepakraga dan sebagian mereka malah
tinggal menetap di daerah yang dikunjunginya. Permainan ini dimainkan
di Myanmar dengan sebutan “Chin long”, di Thailand di sebut ‘takrw” di
Cina disebut “ten chew” di Plipina disebut “sipa” sedangkan di Malaysia
dan Singapura disebut”raga sepak ™.

Menurut Sulaiman (2004:4) permainan sepaktakraw merupakan
“suatu permainan yang menggunakan bola terbuat dari rotan (takraw),
dimainkan di atas lapangan yang datar berukuran panjang 13,40 m dan
lebar 6,10 m. Ditengah-tengah dibatasi oleh jaring atau net seperti
permainan bulutangkis. Pemainnya terdiri dari dua pihak yang berhadapan,
masing-masing terdiri dari 3 (tiga) orang. Dalam permainan ini yang

dipergunakan terutama kaki dan semua anggota badan kecuali tangan”.



Senada dengan Sudrajat (2000:5) “permainan sepaktakraw
dilakukan dilapangan yang berukuran 13,24 kali 6,10 meter yang dibagi
dua oleh garis dan net (jaring) setinggi 1,55 dengan lebar 72 c¢cm, dan
lubang jaring sekitar 4-5 cm. Bola yang dimainkan terbuat dari rotan
atau fibre glass yang dianyam dengan lingkaran antara 41-43 cm”.

Olahraga ini memerlukan kondisi fisik yang baik dan olahraga ini
sangat menarik untuk dibicarakan. perkembangan sepaktakraw dari dahulu
sampai sekarang banyak di gandrungi oleh kaum muda karena
sepaktakraw penuh dengan gerakan dan akrobatis yang indah dilihat,
karena akrobatis dan artistik serta mempunyai tingkat kesulitan yang
tinggi. Sedangkan menurut Syafruddin (2012:54) “usaha untuk
meningkatkan prestasi olahraga, khususnya olahraga sepak takraw
dipengaruhi oleh unsur-unsur kondisi fisik, teknik, taktik, kematangan
mental, kerja sama dan kekompakkan serta pengalaman bertanding”.

Cabang olahraga sepaktakraw ini memiliki komponen-komponen
kondisi fisik. Menurut Harsono (2001:3) “komponen-komponen kondisi
fisik tersebut meliputi kekuatan, daya tahan, kelenturan, kecepatan, daya
ledak, daya tahan otot, dan stamina”.

Tujuan pembinaan kondisi fisik tergantung dari kondisi maupun
dari keterampilan dari seseorang, seperti untuk pembinaan kesegaran atau
kebugaran jasmani seseorang untuk meningkatkan biomotorik yang
dominan dibutuhkan terhadap peningkatan prestasi dari cabang yang

digeluti, Menurut Hendri (2013:3) “keberhasilan atau prestasi seseorang



dalam berolahraga sangat tergantung pada kualitas kemampuan fisik
(kondisi fisik) yang dimilikinya, semakin baik kondisi atau kemampuan
fisik seseorang, maka akan semakin besar peluangnya untuk berprestasi,
begitu juga sebaliknya”. Pembinaan prestasi sepaktakraw dapat dilakukan
pada Klub-klub dan juga dapat dibina dilingkungan formal seperti sekolah
dan perguruan tinggi. Salah satu sekolah yang melakukan pembinaan
prestasi sepaktakraw adalah SMP Adabiah Padang

Di sekolah ini pembinaan sepaktakraw sudah dilakukan sejak lama
sampai sekarang masih aktif melakukan latihan dan peminat untuk ikut
pun cukup banyak dikarenakan sarana cukup memadai. Meskipun sekian
lama telah dilakukan pembinaan prestasi disekolah ini, hasil prestasi yang
diraih kurang maksimal, walaupun ada beberapa pemainnya yang sudah
biasa mewakili sekolah dalam ajang yang bergengsi seperti Pekan
Olahraga Pelajar Daerah (POPDA)

Berdasarkan hasil observasi peneliti di SMP Adabiah Padang,
disimpulkan bahwa prestasi dalam cabang olahraga sepaktakraw ini
diduga disebabkan oleh kurangnya sarana, program latihan, motivasi dan
kondisi fisik dari atlet. Kurang stabilnya kondisi fisik dari atlet ini ditandai
dengan cepatnya atlet merasa lelah baik dalam berlatih maupun
bertanding, kurang lincahnya atlet dalam mengantisipasi bola yang datang
secara cepat dalam sebuah permainan, kurang nya kecepatan atlet dalam
pengertian posisi saat bermain serta mengambil bola saat jauh dari

jangkauan, serta gerakan yang dilakukan cenderung tidak lentuk atau



tegang baik itu dalam latihan maupun dalam sebuah pertandingan, jadi
dengan adanya indikasi atau tindakan-tindakan yang dapat diamati tersebut
dapat disimpulkan kalau atlet tersebut mengalami kelemahan dari kondisi
fisiknya terutama daya tahan, kecepatan, kelincahan dan kelentukan.

Selain itu berdasarkan wawancara yang peneliti lakukan dengan
guru olahraga sekaligus pelatih sepaktakraw pada SMP Adabiah Padang
dijelaskan bahwa motivasi atlet-atlet sepaktakraw untuk berlatih sangat
kurang. Sehingga disaat pertandingan berlangsung, atlet-atlet kurang
mempersiapkan diri dalam latihan yang intensif sehingga gagal dalam
pertandingan. Kemudian kekuatan dalam men-smash bola kurang baik,
sehingga bola tidak sampai pada lawan, atlet-atlet belum memiliki begitu
banyak pemahaman dan keterampilan teknik-teknik dalam permainan
sepaktakraw. Sehingga teknik yang digunakan masih menggunakan teknik
dasar permainan.

Dari hal diatas penulis merasa tertarik untuk meneliti tentang
keadaan kondisi fisik atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang. Untuk itu
peneliti mengangkat judul penelitian “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet

sepaktakraw SMP Adabiah Padang”.



B.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang diatas maka masalah yang dapat

diidentifikasikan dalam penelitian ini adalah unsur kondisi fisik sebagai

berikut:

1.

Kondisi fisik mempengaruhi prestasi atlet sehingga sebagian atlet
cepat merasa lelah baik dalam berlatih maupun bertanding (daya
tahan)

Kelincahan mempengaruhi prestasi atlet dalam mengantisipasi bola
yang datang secara cepat dalam sebuah permainan (kelincahan)
Kecepatan mempengaruhi prestasi atlet dalam posisi saat bermain dan
mengambil bola saat jauh dari jangkauan (kecepatan)

Kelenturan mempengaruhi prestasi atlet serta memudahkan atlet
dalam melakukan gerakan dengan cepat

Daya tahan otot tungkai mempengaruhi prestasi atlet untuk mampu
bergerak dan memukul bola sebagaimana mestinya sampai

pertandingan selesai

Pembatasan Masalah

Adapun batasan masalah dalam penelitian ini adalah melihat

tingkat kondisi fisik atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang dalam hal

kecepatan, daya tahan, kelenturan, dan daya ledak atlet dalam permainan

sepaktakraw.



D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pada batasan masalah diatas, maka rumusan masalah

dalam penelitian ini adalah:

1.

Bagaimana tingkat kecepatan atlet dalam permainan sepaktakraw di
SMP Adabiah Padang ?
Bagaimana tingkat daya tahan atlet dalam permainan sepaktakraw di
SMP Adabiah Padang ?
Bagaimana tingkat kelenturan atlet dalam permainan sepaktakraw di

SMP Adabiah Padang ?

. Bagaimana tingkat daya ledak otot tungkai atlet dalam permainan

sepaktakraw di SMP Adabiah Padang ?

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan diatas maka tujuan penelitian adalah

untuk menggambarkan:

1.

Kondisi fisik atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang dalam hal
kecepatan

Kondisi fisik atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang dalam hal daya
tahan aerobic

Kondisi fisik atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang dalam hal
kelenturan

Kondisi fisik atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang dalam hal daya

ledak otot tungkai



F. Kegunaan Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi :

1.

Peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan di Fakultas llmu
Keolahragaan

Pelatih untuk meningkatkan proses pelatihan atlet sepaktakraw

Atlet untuk meningkatkan kondisi fisik dalam bermain sepaktakraw
Perpustakaan khususnya perpustakaan Fakultas llmu Keolahragaan

Universitas Negeri Padang



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan kepada hasil analisis dan dan pembahasan yang telah di

uraikan pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik kesimpulan dan

saran yakni sebagai berikut:

A. Kesimpulan

Dari 25 orang atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang, yang dijadikan

sampel dalam penelitian ini dan sesuai dengan tujuan serta variabel yang

diteliti maka dapat dikemukakan beberapa kesimpulan yaitu sebagai berikut:

1.

Kecepatan, kategori baik sekali dan baik tidak ada, 9 orang (36%) kategori
cukup baik, dan selebihnya kategori kurang dan kurang sekali. Artinya

banyak atlet yang rendah kecepatannya.

. Daya tahan, kategori baik sekali 4 orang (16%), kategori baik yaitu 6 orang

(24%), selebihnya kategori sedang, kurang dan kurang sekali. Artinya atlet
masih belum memiliki daya tahan yang baik.

Daya ledak otot tungkai, hanya 4 orang (16%) kategori baik sekali, 2 orang
(8%) kategori baik, dan selebihnya kategori sedang, kurang. Artinya lebih

dari sebagian sampel belum memiliki daya ledak otot tungkai yang baik.

. Kelentukan, tidak ada atlet yang memiliki kelentukan baik sekali dan baik,

hanya 11 orang (44%) kategori cukup, selebihnya kategori kurang dan
kurang sekali. Artinya sangat banyak atlet yang belum baik kelentukannya

dalam bermain sepaktakraw.
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Kondisi fisik, hanya 1 orang (4%) kategori baik sekali, 10 orang (40%)
kategori baik. Selebihnya sebanyak 14 orang (56%) kategori sedang, kurang
dan kurang sekali. Artinya sebagian besar dari sampel rendah kemampuan

kondisi fisiknya.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, maka

peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada:

1.

2.

Pelatih Sepaktakraw SMP Adabiah Padang, agar mempersiapkan program
latihan kondisi fisik sebagai pedoman dalam melatih jelas sasarannya,
menyusun jadwal, sehingga kondisi fisik pemain dapat ditingkatkan.

Atlet sepaktakraw SMP Adabiah Padang agar menambah waktu latihan dan
melakukan latihan kondisi fisik secara kontiniu dan dengan cara yang
benar, khususnya unsur-unsur fisik dominan dibutuhkan dalam permainan
sepaktakraw.

Kepala sekolah sebagai Pembina, dapat memberikan memberikan
dukungan moril dan materil kepada atlet sepaktakraw sekolah ini, sehingga
hal ini dapat menambah semangat mereka untuk berlatih. Misalnya saja
memberikan kesempatan pada pemain untuk mengikuti pertandingan yang
digelar, baik oleh Dinas Pendidikan seperti LPI dan pertandingan antar

sekolah, serta lain-lain sebagainya.
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