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ABSTRAK 

 

Ilham Sukma. 2018. ‖Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Sepaktakraw Kota Sawahlunto. 

Penelitian ini membahas tentang komponen kondisi fisik yang berkenaan dengan 

daya tahan anaerobik, daya ledak otot tungkai dan kelentukan. Masalah dalam penelitian ini 

adalah belum diketahuinya informasi tentang  kondisi fisik atlet sepaktakraw Kota 

Sawahlunto yang dilihat dari daya tahan anaerobik, daya ledak otot tungkai, dan 

kelentukan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet 

sepaktakraw Kota Sawahlunto dilihat dari daya tahan anaerobik, daya ledak otot tungkai 

dan kelentukan. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif bertujuan untuk mendapatkan informasi 

tentang kondisi fisik atlet Sepaktakraw Kota Sawahlunto yang dilihat dari ketiga komponen 

kondisi fisik yaitu daya tahan anaerobik, daya ledak otot tungkai, dan kelentukan. Populasi 

dalam penelitian ini adalah atlet putera Sepaktakraw Kota Sawahlunto yang berjumlah 26 

orang. Sampel diambil dengan cara “purposive sampling”, yaitu atlet putra sepaktakraw 

Kota Sawahlunto yang kelahiran tahun 1990 - 2000 berjumlah 14 orang. Tempat penelitian 

dilaksanakan di Kota Sawahlunto pada tanggal 09 Januari 2018. Pengambilan data 

dilakukan dengan cara mengukur kondisi fisik berkenaan daya tahan anaerobik diukur 

dengan Lari cepat 300 meter, daya ledak otot tungkai diukur dengan Vertical jump test, dan 

kelentukan diukur dengan Flexiometer. Analisis data mengunakan teknik analisis distribusi 

frekuensi ( statistic deskriptif ) dengan perhitungan persentase. 

Berdasarkan hasil analisis data diperoleh: 1) Secara keseluruhan rata-rata atlet 

Sepaktakraw Kota Sawahlunto memiliki daya tahan Anaerobik yang dikategorikan sedang. 

2) Secara keseluruhan rata-rata atlet Sepaktakraw Kota Sawahlunto memiliki daya ledak 

otot tungkai yang di kategorikan sedang. 3) Berdasarkan hasil analisis data dapat 

disimpulkan Atlet Sepaktakraw Kota Sawahlunto memiliki kelentukan yang dikategorikan 

baik. 4) Berdasarkan hasil analisis data dapat disimpulkan atlet sepaktakraw kota 

sawahlunto memiliki kondisi fisik yang dikategorikan sedang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan kegiatan yang bermanfaat dan dapat meningkatkan 

kesegaran jasmani. Selain untuk memupuk watak membentuk kepribadian, 

disiplin dan sportifitas yang tinggi, olahraga juga dapat meningkatkan 

kemampuan daya piker dan perkembangan prestasi. Melalui prestasi olahraga 

bangsa Indonesia dikenal oleh bangsa lain. Hal ini sesuai dengan Undang-

Undang Republik Indonesia Nomor 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

nasional, pasal 4 tentang dasar dan fungsi serta tujuan olahraga yaitu:  

Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

Kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, disiplin, sportifitas, mempercepat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa. 

Dari uraian diatas dapat dijelaskan bahwa olahraga dapat meningkatkan 

harkat, martabat dan kehormatan bangsa.Untuk itu pelatih, pembina, 

pemerintah perlu memperhatikan agar tujuan dari olahraga dapat tercapai 

dengan baik. Salah satu cara untuk mencapai tujuan olahraga yaitu dengan 

melakukan pembinaan tiap cabang olahraga. Dari sekian banyak cabang 

olahraga, salah satu cabang olahraga yang perlu di perhatikan pembinaanya 

adalah olahraga sepaktakraw. 
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Olahraga sepaktakraw telah banyak dikenal dan berkembang diseluruh 

masyarakat Indonesia. Pada saat ini, telah banyak dibentuk dan berdirinya 

klub-klub sepaktakraw dari masing-masing propinsi di Indonesia yang ikut 

serta dalam iven tingkat nasional. Dalam meningkatkan prestasi optimal pada 

berbagai iven atau pertandingan ditingkat regional, Nasional dan Internasional 

perlu di lakukan peningkatan kualitas dan kuantitas pelatih, atlet dan penataan 

organisasi yang baik. Khusus pembinaan klub-klub atau pelajar yang 

merupakan aset yang paling esensial dan potensial untuk dibina, apalagi 

sepaktakraw merupakan cabang olahraga yang unik dibandingkan dengan 

cabang olahraga lainnya. Keunikan sepaktakraw dominannya unsur senam, 

seni dan gerakan akrobatik sebagai dasar ketrampilan menuju kematangan 

prestasi, dapat di garis bawahi bahwa tampa pembinaan sejak usia dini akan 

sulit melahirkan atlet yang berprestasi optimal. 

Olahraga sepaktakraw di Sumatra Barat sudah cukup populer dan hampir 

dikenal seluruh lapisan masyarakat. Dalam hal ini, cabang olahraga 

sepaktakraw ini memiliki karakteristik permainan yang identik dengan 

olahraga tradisional yang sudah membudaya untuk masyarakat Sumatra Barat 

yakni sepak rago. Dalam permainan sepak rago mereka menggunakan bola 

yang terbuat dari anyaman rotan sedangkan saat ini permainan sepaktakraw 

tidak lagi dimainkan dengan bola tersebut yang terbuat dari rotan melainkan 

sudah memakai bola yang terbuat dari fiber (synthetic fiber). Berdasarkan dari 

kenyataan inilah potensi yang dapat di kembangkan menuju ke arah 

peningkatan prestasi. 
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Setiap cabang olahraga mempunyai karakteristik yang berbeda-beda 

termasuk olahraga sepaktakraw. Perbedaan ini tentunya memerlukan 

penanganan yang berbeda pula yaitu penanganan yang sesuai dengan 

karakteristik olahraga yang di bina. Dengan kata lain bahwa pembinaan dalam 

olahraga sepaktakraw di tuntut untuk melatih yang tepat agar tujuan dari 

latihan dapat berhasil dengan baik. 

Ide permainan sepaktakraw adalah mematikan bola di lapangan lawan 

dan berusaha atau mengusahakan agar bola tidak mati di bagian lapangan 

sendiri, untuk itulah seorang pemain sepaktakraw membutuhkan ketrampilan, 

teknik, dan taktik di samping kondisi fisik prima bagi atlet tersebut, sehingga 

prestasi yang di harapkan bisa tercapai. 

Perkembangan olahraga sepaktakraw, khususnya di Sumatera Barat pada 

saat ini banyak mengalami kemajuan, hal ini dibuktikan dengan seringnya 

diadakan iven-iven yang diselengarakan oleh pengprov PSTI Sumatera Barat. 

Perkembangan tersebut juga terlihat dari seringnya Sumatera Barat ikut dalam 

iven-iven yang diselengarakan, baik di ajang pelajar maupun tingkat 

mahasiswa dan umum, serta mampunya Sumatera Barat mengirimkan atlet dan 

pelatih untuk memperkuat Indonesia pada SEA Games, Asian Games dan 

kejuaraan-kejuaraan Internasional lainnya. 

Salah satu tempat pembinaan prestasi olahraga sepaktakraw di Sumatra 

Barat adalah PSTI Kota Sawahlunto. Di PSTI Kota Sawahlunto ini, pembinaan 

cabang olahraga sepaktakraw ini di mulai sejak tahun 1990 sampai sekarang 
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masih aktif, namun akhir-akhir ini prestasi PSTI Kota Sawahlunto mengalami 

penurunan. 

Menurut informasi dari pelatih PSTI Kota Sawahlunto ,terjadinya 

penurunan prestasi ini disebabkan oleh beberapa factor, di antaranya factor-

faktor yang dapat mempengaruhi prestasi atlet sepaktakraw adalah kondisi 

fisik, teknik, taktik/strategi dan mental. Begitu juga sarana dan prasarana, 

motifasi prestasi, program latihan dan peranan pelatih. Salah satu komponen 

prestasi olahraga adalah komponen teknik yang harus di pelajari.  Untuk di 

ketahui teknik permainan tidak terjadi dengan sendirinya tanpa adanya latihan 

yang teratur. Adapun untuk ketrampilan dasar dalam permainan sepaktakraw 

agar baik yaitu seorang pemain harus menguasai teknik dasar sepaktakraw 

antara lain adalah sepak sila, sepak kuda, sepak cungkil, menapak, main 

kepala, mendada, memaha, dan membahu. 

Kemampuan teknik dasar antara satu dengan yang lainnya merupakan 

kesatuan yang tidak dapat di pisahkan. Tanpa menguasai kemampuan dasar 

atau teknik dasar maka kemampuan ketingkatan bermain tidak akan berjalan 

dengan baik dan benar. Untuk itu perlu sekali penguasaan teknik dasar tersebut 

di pelajari dengan latihan secara teratur dan kontinue. 

Selain teknik dasar penguasaan teknik khusus juga sangat menentukan 

dalam permainan  sepaktakraw, dimana seorang pemain harus menguasai 

teknik khusus dalam ketrampilan  bermain sepaktakraw, di antara teknik 

khusus tersebut adalah cara-cara bermain sepaktakraw yang meliputi servis, 

smash, passing, reservise dan blok. Apalagi tanpa di kuasai teknik tersebut, 
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permainan sepaktakraw tidak mungkin terlaksanakan dengan baik dan 

sempurna. 

Salah satu faktor yang sangat mempengaruhi rendahnya ketrampilan  

dasar bermain sepaktakraw adalah kondisi fisik. Menurut Sajoto (1988:58) 

mengatakan: 

Ada sepuluh komponen kondisi fisik yaitu 1) Kekuatan (strength) 2) 

Daya tahan (endurance) a) daya tahan umum (General Endurance) b) 

Daya tahan otot (muscle endurance) 3) Daya ledak otot (Muscular 

power) 4) Kecepatan (Speed) 5) Kelentukan (Flexibility) 6) 

Keseimbangan (Balance) 7) Koordinasi (Coordination) 8) Kelincahan 

(Agility) 9) Ketepatan (Accuracy) 10) Reaksi (Reaction). 

 

Kondisi fisik secara umum dapat di artikan dengan atau kemampuan 

fisik, keadaan tersebut bisa meliputi (kondisi awal) pada saat dan setelah 

mengalami proses latihan. Kondisi fisik merupakan kemampuan pertama 

sebelum melakukan teknik-teknik dasar dan khusus dalam cabang olahraga. 

Dengan adanya kondisi fisik yang baik maka ketrampilan bermain akan mudah 

di pelajari. 

Setelah melihat kutipan mengenai komponen kondisi fisik di atas, jelas 

bahwa kondisi fisik merupakan unsur yang paling penting dalam olahraga , 

termasuk dalam permainan sepaktakraw. Dalam sepaktakraw kondisi fisik 

yang sangat yang sangat dominan dibutuhkan dilihat dari gerakan dalam 

bertanding adalah daya tahan anaerobic, daya tahan otot tungkai, kecepatan, 

dan kelincahan. Karena pada saat bertanding atlet harus mempunyai daya tahan 

anaerobic yang baik untuk bisa menyelesaikan pertandingan dengan maksimal, 

daya ledak otot tungkai pada saat melakukan heading atau smash, harus 
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mempunyai kecepatan dalam gerakan, dan kelincahan pada waktu melakukan 

serangan. 

  PSTI Kota Sawahlunto tidak akan berprestasi tanpa adanya perhatian yang 

serius dari pelatih baik tingkat kabupaten maupun tingkat provinsi. PSTI 

Sawahlunto sendiri beberapa tahun terakhir ini, mengalami penurunan prestasi di 

tingkat Sumatra barat, salah satunya pada ajang pekan olahraga daerah yang 

diselengarakan oleh Komite Olahraga Nasional Indonesia ( KONI ) provinsi 

Sumatra Barat. 

Tabel. I  Prestasi PSTI Sawahlunto dalam ajang poprov 

AJANG DAERAH PRESTASI 

POPROV VIII ( 2008 ) Kab. Sijunjung 

 
 

 

POPROV  X     ( 2010 ) Kab. Agam 

 

Medali emas untuk beregu 

putri 

POPROV XII    (2012 ) Kab. Lima puluh kota Medali perunggu untuk 

kelas beregu putra 

POPROV XIII  ( 2014 ) Kab. Dharmasraya 

 
 

 

POPROV XIV   ( 2016 ) Kota Padang  

 

Sumber : Pelatih PSTI Kota Sawahlunto 

  Oleh karena itu perlu di tinjau kondisi fisik yang berpengaruh 

meningkatkan prestasi sepaktakraw sehingga penelitian ini bisa menjadi suatu 

kesimpulan yang bisa menjadi langkah anti sipasi bagi kemajuan atlet 

sepaktakraw Kota Sawahlunto kedepan, maka dari itu perlu dilakukan penelitian 
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yang berhubungan dengan kondisi fisik para atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto. 

Sehingga peneliti akan mengadakan penelitian dengan judul “Tinjauan Tentang 

Tingkat Kondisi Fisik Atlet Sepaktakraw Kota Sawahlunto”. 

B. Identifikasi  masalah 

  Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, dapat diidentifikasi masalah 

sebagai berikut: 

1. Kekuatan  

2. Daya tahan  

3. Daya ledak otot 

4. Kecepatan  

5. Kelentukan 

6. Keseimbangan 

7. Koordinasi 

8. Kelincahan 

9. Ketepatan 

10. Reaksi 

C.  Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya masalah, dan keterbatasan waktu serta dana, maka 

masalah dalam penelitian ini penulis akan membatasi pada  kemampuan 

daya tahan anaerobik, daya ledak otot tungkai, dan kelentukan yang dimiliki 

atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto. 
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D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah yang telah dikemukakan di atas, maka rumusan masalah yang akan 

diangkat dalam penelitian ini adalah : Bagaimana tingkat kondisi fisik atlet 

sepaktakraw Kota Sawahlunto ?  

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian adalah untuk mencapai tingkat kondisi fisik atlet 

sepaktakraw PSTI Kota Sawahlunto,seperti: 

1. Untuk mengetahui daya tahan anaerobic atlet sepaktakraw PSTI  Kota 

Sawahlunto. 

2. Untuk mengetahui daya ledak otot tungkai atlet sepaktakraw PSTI Kota 

Sawahlunto. 

3. Untuk mengetahui kelentukan atlet sepaktakraw PSTI Kota Sawahlunto. 

4. Mengetahui gabungan kondisi fisik dari ke tiga komponen kondisi fisk. 

F. Manfaat Hasil Penelitian  

1. Sebagai salah satu persyaratan bagi peneliti dalam menyelesaikan tugas 

akhir perkuliahan dan memenuhi syarat untuk mendapat gelar sarjana. 

2. Atlet sebagai acuan untuk meningkatkan intensitas latihan kondisi fisik 

3. Pelatih dan pembina olahraga untuk bahan masukan dalam pembinaan 

olahraga sepaktakraw. 

4. Bahan referensi bagi mahasiswa di pustaka Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

5. Sebagai ilmu pengetahuan dan masukan bagi peneliti selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

  

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa : 

1. Daya tahan Anaerobik atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto berada pada 

ketegori Sedang. 

2. Daya ledak otot tungkai atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto berada pada 

ketegori Sedang. 

3. Kelentukan atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto berada pada ketegori baik. 

4. Tingkat kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet Sepaktakraw Kota Sawahlunto 

berada pada kategori sedang. 

B. Saran 

 Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang dapat mengatasi masalah yang ditemui dalam kemampuan kondisi 

fisik atlet sepaktakraw : 

1. Untuk Atlet sepaktakraw supaya lebih bisa mendisiplinkan diri untuk  latihan 

tepat waktu, dan istirahat yang cukup supaya keinginan menjadi atlet yang 

berprestasi itu bisa diwujudkan. 

2. Untuk pelatih, meningkatkan prestasi atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto 

disarankan untuk tidak mengabaikan kondisi fisik atlet terlebih dahulu, karena 
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kondisi fisik merupakan dasar semua cabang olahraga khususnya 

sepaktakraw. 

3. Pengurus hendaknya mampu untuk merangkul pelatih dan bersama-sama  

membimbing atlet supaya menjadi atlet yang mempunyai prestasi lebih baik 

lagi.  

4. Untuk meningkatkan prestasi atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto disarankan 

untuk meningkatkan kemampuan daya tahan anaerobik, daya ledak otot 

tungkai, dan kelentukan dengan memberikan latihan-latihan yang dapat 

meningkatkan kemampuan daya tahan anaerobik, daya ledak  otot tungkai, 

dan kelentukan seperti : latihan sprint, latihan turun naik tangga, jalan 

jongkok melewati gang, lompat naik dan turun tangga, push-up. 

5. Untuk meningkatkan prestasi atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto disarankan 

untuk meningkatkan kemampuan kelentukan dengan memberi latihan-latihan 

yang dapat meningkatkan kemampuan kelentukan  kelentukan, seperti : 

latiahn push-up, duduk dengan tungkai lurus, kemudian mencoba menyentuh 

ujung kaki dengan jari tangan. 

6. Penelitian ini hanya terbatas pada atlet sepaktakraw Kota Sawahlunto, untuk 

itu perlu dilakukan penelitian pada atlet sepaktakraw lain atau daerah yang 

berbeda dengan jumlah sample yang lebih banyak lagi. 

7. Untuk peneliti selanjutnya diharapkan bisa meninjau dari factor-faktor yang 

lain supaya bisa menjadi suatu kesimpulan yang bisa dijadikan bahan untuk 

referensi selanjutnya.  
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