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ABSTRAK 

 

Alvi akbar. 2020. Kontribusi  Kelentukan, Keseimbangan dan Kekuatan 

Otot Tungkai Bawah Dengan Kemampuan Service atas Atlet 

Sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang. Skripsi. Jurusan kepelatihan. 

Fakultas ilmu keolahragaan. Universitas Negeri Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan atlet 

dalam melakukan servis atas sepaktakraw. Variabel dalam penelitian ini adalah 

kelentukan (X1), keseimbangan (X2) dan kekuatan otot tungkai bawah (X3) 

sebagai variabel bebas, dan kemampuan servis atas sepaktakraw (Y) sebagai 

variabel terikat. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar 

kontribusi antara kelentukan, keseimbangan dan kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan servis atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 kota Padang. 

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Penelitian ini dilaksanakan pada 

bulan September 2020 di lapangan sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang. Populasi 

dalam penelitian ini adalah semua atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 padang yang 

berjumlah 15 orang atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 

purposive sampling, maka jumlahs sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 

10 orang atlet putra saja. Instrument dalam penelitian ini adalah 1) tes sit and 

reach, 2) stork stand test, 3) leg and back dynamo meter dan 4) tes kemampuan 

servis atas sepaktakraw. Teknik analisis data menggunakan korelasi sederhana 

dan korelasi berganda. 

Hasil penelitian ini adalah 1) Kelentukan memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan servis servis atas sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 

Padang sebesar 52,67%. 2) Keseimbangan memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan servis atas sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang 

sebesar 71,61%. 3) Kekuatan otot tungkai bawah memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan servis atas sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang 

sebesar 62,07%. dan 4) kelentukan, keseimbangan, dan kekuatan otot tungkai 

bawah memberikan kontribusi secara bersama sama terhadap kemampuan servis 

atas sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang sebesar 51,26%. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Salah satu langkah maju yang dibuat Bangsa Indonesia adalah dengan 

dilahirkannya Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional. Tujuan pemerintah dalam bidang olahraga terdapat 

dalam Bab 2 Pasal 4 yang berbunyi: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memilihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral, dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta 

meningkatkan harkat, martabat dan kehormatan bangsa”.   

 

Olahraga merupakan usaha mengolah dan melatih tubuh manusia 

supaya menjadi sehat dan kuat dengan tujuan untuk menjaga dan meningkatkan 

kualitas kesehatan setelah olahraga. Olahraga dapat membentuk manusia yang 

sehat jasmani dan rohani serta mempunyai watak disiplin dan pada akhirnya 

akan terbentuk manusia yang berkualitas. Dalam usaha pembentukan generasi 

muda yang mampu menjadi tulang punggung penerus perjuangan bangsa, 

pembinaan melalui olahraga sudah lama dipandang sebagai sarana yang paling 

berdaya guna dan berhasil guna. Karena pembangunan manusia pada 

hakikatnya menuju manusia Indonesia seutuhnya yang sehat jasmani dan 

rohani. Kondisi manusia Indonesia yang sehat jasmani dan rohani ini baru 

dapat dicapai apabila manusia sadar dan mau melaksanakan gerakan hidup 

sehat melalui pendidikan jasmani dan olahraga. Oleh karena itu, gerakan 

memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat perlu semakin 
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gencar dilaksanakan di seluruh pelosok tanah air Indonesia, salah satunya 

adalah Olahraga sepaktakraw. 

Permainan sepaktakraw pada umumnya menggunakan seluruh bagian 

tubuh kecuali bagian lengan. Permainan di awali dengan servis yang berada 

pada lingkaran servis, selanjutnya seorang pemukul bertugas melakukan servis 

menggunakan kakinya, pemain ini dapat disebut dengan tekong. Servis 

dinyatakan berhasil dilakukan apabila melewati net, kemudian pihak lawan 

dapat mengembalikan bola tersebut maksimal tiga kali sentuhan baik seorang 

maupun rekan satu tim untuk mengembalikan bola tersebut disebrangkan di 

atas net agar jatuh diwilayah lapangan lawan. Permaianan sepaktakraw 

mempunyai peraturan-peraturan tersendiri, sehingga akan membedakan 

permainan dengan olahraga yang lainnya. 

Sebagai cabang olahraga permainan beregu, sepaktakraw ini dimainkan 

di atas lapangan empat persegi panjang dengan ukuran 13.40 x 6.10 meter 

dengan permukaan yang rata baik di dalam ruangan maupun di luar ruangan 

asalkan terbebas dari rintangan. Permainan sepaktakraw ini dimulai dengan 

melakukan sepakmula (servis) yang dilakukan oleh tekong ke daerah lapangan 

lawan. Sebaliknya pemain lawan berusaha memainkan bola dengan 

menggunakan kaki dan menggunakan anggota badan lain kecuali tangan, 

dengan tiga kali sentuhan secara bergantian maupun dilakukan oleh satu orang. 

Pada pemain yang mahir dalam permainan sepaktakraw, dalam memainkan 

bola dengan tiga kali sentuhan dan setiap sentuhannya terdapat istilah, (1) 

sentuhan pertama dikenal dengan mengawal bola, (2) sentuhan ke dua di kenal 
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dengan mengumpan, dan (3) sentuhan ke tiga dikenal dengan smash. Aspek 

dasar permainan sepaktakraw sendiri tidak terlepas dari pembinaan dan 

peningkatan prestasi.  

Sepaktakraw selain membutuhkan sarana dan prasarana yang memadai 

juga membutuhkan bimbingan dan pengawasan dari pelatih atau pembina. 

Selain itu pembina harus mampu menguasai dan memahami perkembangan 

anak didik baik secara fisik maupun psikis, dan yang tidak kalah pentingnya 

pembina atau pelatih harus menguasai teknik permainan sepaktakraw. Seorang 

atlet atau pemain akan mampu mengembangkan kemampuannya secara 

optimal apabila memenuhi faktor-faktor sebagai berikut; karakter fisik 

merupakan komponen penting yang harus di berikan sebagai penunjang 

penampilan, tingkat kebugaran jasmani secara spesifik untuk aktivitas olahraga 

tertentu harus di capai, penguasaan teknik secara benar yang di perlukan dalam 

olahraga tertentu harus dikembangkan, faktor-faktor psikologis yang 

memungkinkan atlet berhasil dalam suatu kompetisi perlu dikembangkan dan 

di pertahankan.  

Sepaktakraw sebagai permainan beregu, maka kemenangan satu regu 

ditentukan oleh banyak faktor, dua faktor diantaranya adalah penguasaan 

teknik bermain sepaktakraw secara individu dan kerjasama tim yang baik. 

Makin sempurna penguasaan teknik setiap pemain dan kerjasama dalam regu 

maka kualitas permainan akan makin baik. Dalam permainan keterampilan 

sepaktakraw sangat diperlukan, supaya permainan dapat berjalan dengan baik, 

keterampilan tersebut dapat berupa keterampilan dasar dan keterampilan 
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khusus. Keterampilan dasar meliputi: sepaksila, sepakkura/sepakkuda, 

sepakbadek, menggunakan paha sundulan kepala (heading). Sedangkan 

keterampilan khusus meliputi: sepakmula, menerima bola dari servis, smash 

(pukulan bola yang keras dan tajam ke arah bidang lapangan lawan), block 

(menahan serangan).  

Untuk memulai permainan dalam sepaktakraw digunakan salah satu 

teknik yaitu Sepakmula (servis) dan juga merupakan serangan pertama dalam 

sepaktakraw. Sepakmula (servis) adalah sepakan yang dilakukan oleh tekong 

kearah lapangan lawan sebagai cara memulai permainan. Untuk dapat 

melewatkan bola secara teratur melalui bagian atas net, para pemain tentunya 

harus menguasai sepakmula (servis) dengan benar. Sepakmula (servis) dalam 

sepaktakraw dilakukan oleh tekong dengan bola lebih awal dilemparkan atau 

dilambungkan oleh apit baik apit kanan maupun apit kiri sesuai dengan tekong 

menggunakan kaki yang digunakan. Servis dalam permainan sepaktakraw 

dapat dikatakan dengan sepakmula, sepakan tersebut berupa sepakan dari atas 

maupun sepakan dari bawah.  

Servis merupakan cara kerja yang penting dalam permainan 

sepaktakraw karena poin atau angka dapat diperoleh regu yang melakukan 

servis. Kegagalan atau kesalahan suatu regu dalam melakukan servis dapat 

menambahkan angka bagi pihak lawan. Pada umumnya untuk dapat melakukan 

sepakmula (servis) atas dengan menggunakan punggung kaki dalam permainan 

sepaktakraw yaitu kaki tumpu tidak boleh keluar dari lingkaran tekong, pada 

saat tekong menerima bola lambung dari pemain apit dan melakukan pukulan 
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bola dengan menggunakan punggung kaki, jika terjadi kaki tumpu keluar dari 

lingkaran maka kesalahan seperti ini akibatnya terjadinya poin untuk lawan 

karena dalam melakukan sepakmula kaki tumpu tidak boleh keluar dari 

lingkaran tekong.  

Sedangkan untuk dapat melakukan sepakmula bawah dengan 

menggunakan kaki bagian dalam dalam permainan sepaktakraw yaitu kaki 

tumpu harus dihadapkan ke pelambung, sehingga pada saat pukulan bola gerak 

lanjutannya tidak terhambat, kaki pukul dikeraskan pada pergelangan kaki, 

akibatnya pukulan bola lebih bertenaga, dan dapat diarahkan sesuai harapan 

dan kaki tumpu atau kaki pukul tidak boleh keluar dari lingkaran tekong, 

karena dalam permainan sepaktakraw untuk dapat melakukan sepakmula atas 

maupun sepakmula bawah kaki tumpu tidak boleh keluar dari lingkaran 

tekong, jika terjadi kesalahan kaki tumpu keluar dari lingkaran tekong hal ini 

merupakan kesalahan dalam peraturan permainan. 

Keterampilan dasar sepaktakraw, khususnya servis atas erat kaitannya 

dengan unsur-unsur kondisi fisik. Unsur kondisi fisik yang terdiri dari 

kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan, waktu 

reaksi, keseimbangan, dan koordinasi diperlukan atau berhubungan dalam 

melakukan keterampilan dasar sepaktakraw, khususnya dalam melakukan 

gerakan servis atas. Namun unsur kondisi fisik yang paling dominan 

berhubungan dengan gerakan servis atas adalah kelentukan, keseimbangan dan 

kekuatan otot tungkai. Hal ini diperkuat dengan asumsi bahwa atlet yang 

mempunyai keseimbangan yang baik, maka dalam pelaksanaan keterampilan 
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servis atas akan mendapatkan hasil yang maksimal. Sedangkan unsur 

kelentukan juga diperlukan dalam keterampilan servis atas, dikarenakan dalam 

melakukan keterampilan servis atas adanya usaha untuk mengarahkan dan 

mengendalikan gerak-gerak sesuai tujuan dan dalam target sasaran dengan 

memaksimalkan kelentukan sendi. Hal ini tentunya membutuhkan kelentukan 

yang baik untuk mendapatkan servis yang baik pada sepaktakraw. 

Peneliti telah melakukan observasi beberapa waktu lalu pada atlet 

sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang. Berdasarkan hasil observasi yang telah 

peneliti lakukan beberapa waktu lalu peneliti menemukan rendahnya 

kemampuan atlet dalam melakukan servis atas, pada saat melakukan servis atas 

perkenaan bola dengan kaki tidak tepat sehingga menghasilkan arah bola yang 

tidak tentu tidak sesuai dengan yang diharapkan. Hal ini disebabkan di duga, 

keseimbangan pada saat melakukan servis atas seperti tidak seimbang atau 

goyah pada saat mengangkat salah satu kaki dan juga kaki tumpu keluar dari 

lingkaran servis atas dan juga kurangnya kelentukan dari melelakukan servis 

atas seperti sulitnya menjangkau bola yang tidak sesuai dengan arah yang di 

minta misalnya tidak biasa menjangkau bola yang jauh atau terlalu tinggi.  

Benyak faktor yang terkait dengan kurangnya kemampuan servis atas 

seperti yang terkait dengan faktor yang mempengaruhinya, baik yang berasal 

dari dalam diri atlet (internal) dan yang berasal dari luar diri atlet itu sendiri 

(eksternal). 

Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam diri atlet seperti 

kemampuan fisik, teknik, taktik, mental/ psikologis. Sedangkan faktor 
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eksternal adalah faktor yang bersumber dari luar diri atlet seperti sarana dan 

prasarana, faktor lingkungan sekitar, dan  makanan atau gizi yang dapat 

mengembangkan kemampuan atlet yang berlatih. 

Berdasarkan latar belakang masalah seperti yang telah diuraikan diatas, 

maka peneliti ingin melakukan penelitian terkait dengan masalah yang 

dihadapi atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang. Dengan harapan setelah 

diadakannya penelitian ini akan ada perbaikan dan dapat meningkatkan 

kemampuan atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang yang berlatih. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah maka dapat diidentifikasikan 

masalah-masalah sebagai berikut : 

1. Belum teridentifikasi Kelentukan, Keseimbangan dan kekuatan otot tungkai 

saat melakukan servis atas bermain sepaktakraw pada atlet SMP Negeri 18 

Padang, saat servis gerakanya tidak terarah dan posisi kaki sering keluar dari 

lingkaran sehingga jatuhnya bola sering keluar dan tidak tepat pada sasaran. 

2. Kurangnya sarana dan prasarana yang mendukung untuk atlet sepaktakraw 

SMP Negeri 18 Padang sehingga atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang 

kurang aktif dalam bergerak dan kurang kesempatan untuk 

mencoba/praktikannya. 

3. Atlet SMP Negeri 18 Padang masih goyah pada saat melakukan servis atas 

dan rendahnya kelentukan menyebabkan sulitnya menjangkau bola yang 

tidak sesuai dengan arah yang dimintak. 
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4. Atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang masih rendahnya perkenaan bola 

dengan kaki tidak tepat menghasilkan arah bola yang tidak tentu dan tidak 

sesuai dengan yang diharapkan. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Melihat banyaknya masalah yang teridentifikasi selama peneliti 

melakukan observasi di lapangan, agar penyelesaian masalah lebih focus maka 

penelitian batasi pada: “Kontribusi latihan kelentukan, keseimbangan dan 

kekuatan otot tungkai bawah dengan kemampuan servis atas atlet sepaktakraw 

SMP Negeri 18 Padang”. 

 

D. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan pembatasan masalah di atas, maka perumusan masalah  

dalam penelitian ini yaitu : 

1. Berapa besar kontribusi Kelentukan dengan service atas sepaktaraw Atlet 

SMP Negeri 18 Padang? 

2. Berapa besar kontribusi Keseimbangan service atas sepaktaraw Atlet SMP 

Negeri 18 Padang? 

3. Berapa besar kontribusi Kekuatan otot tungkai bawah service atas 

sepaktaraw Atlet SMP Negeri 18 Padang? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk : 

1. Mengetahui berapa besar kontribusi Kelentukan dengan service atas 

sepaktaraw Atlet SMP Negeri 18 Padang. 
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2. Mengetahui berapa besar kontribusi Keseimbangan service atas 

sepaktaraw Atlet SMP Negeri 18 Padang? 

3. Mengetahui berapa besar kontribusi Kekuatan otot tungkai bawah dengan 

service atas sepaktaraw Atlet SMP Negeri 18 Padang? 

F. Manfaat Hasil Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna bagi : 

1. Pelatih agar bias memilih dan menggunakan metode latihan yang tepat 

dalam meningkatkan kemampuan servis atas dalam sepaktakraw dan 

memberikan sumbangan pengetahuan dalam merancang variasi metode 

latihan khususnya latihan untuk meningkatkan kemampuan servis atas 

dalam sepaktakraw. 

2. Penulis sendiri, untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana 

pendidikan olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

3. Atlet sebagai acuan untuk intropeksi diri dalam latihan upaya untuk 

peningkatan kemampuan servis atas dalam latihan sepaktakraw untuk 

menggapai prestasi. 

4. Peneliti sebagai referensi dalam memperkaya pengetahuan tentang cara 

meningkatkan kemampuan servis atas dalam sepaktakraw. 

 



 
 

57 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan kesimpulan 

sebagai berikut.  

1. Kelentukan memberikan kontribusi terhadap kemampuan servis servis atas 

sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang sebesar 52,67%. 

2. Keseimbangan memberikan kontribusi terhadap kemampuan servis atas 

sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang sebesar 71,61%. 

3. Kekuatan otot tungkai bawah memberikan kontribusi terhadap kemampuan 

servis atas sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang sebesar 

62,07%. 

4. Kelentukan, keseimbangan, dan kekuatan otot tungkai bawah memberikan 

kontribusi secara bersama sama terhadap kemampuan servis atas 

sepaktakraw atlet sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang sebesar 74,17%. 

B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan 

saran kepada pelatih sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang, antara lain:  

1. Kepada pelatih sepaktakraw SMP Negeri 18 Padang disarankan untuk 

memberikan program-program latihan yang bisa meningkatkan kondisi fisik 

seperti kelentukan, keseimbangan dan kekuatan otot tungkai bawah. Karena 

beberapa unsur kondisi fisik tersebut terbukti memberikan kontribusi yang 

signifikan terhadap kemampuan servis atas sepaktakraw. 
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2. Kepada pemain sepaktakraw SMP Negeri 18 padang untuk terus disiplin 

menjalankan program latihan yang telah diterapkan oleh pelatih. Karena 

latihan yang disiplin dan kontinu akan membuat program latihan yang 

dijalankan akan sampai kepada apa yang dituju oleh pelatih. Kemudian 

disarankan untuk menambah jadwal latihan di luar jam latihan yang telah 

ditentukan oleh pelatih. 
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