DAFTAR ISI

Hal
ABSTARAK........ R0 . aal......c.eccccee. LB . S .......... 0 1
KATA PENGANTAR......uooniintiiiinnintenninneissnssssessessssssssssssessnens il
DAFTAR ISL.uuuiiuiiiiiniiininnnninnenseecsnnsnesssensessssesssesssessssssssssssssssses v
DAFTAR TABEL ....ccuiiiiinnintiinninrensnensecssesssesssesssasssessssesssesssessnne vii
DAFTAR GAMBAR. ....uuirtiittrititiiseneccesssessseccsssssssssesssesssesenes viii
DAFTAR LAMPIRAN ...ucoininniinninsrecsnenseessuesssesssessssessecssssssssssssssses ix
BAB 1. PENDAHULUAN 1
A. Latar Belakang Masalah.............ccccccviiiiiiiiiiiiiiiee e 1
B. Identifikasi Masalah ...........ccooeiiiniiiniiiiiiniiniceiccceen 8
C. Pembatasan Masalah ...........cc..cccconiiiiinniiniiiiniicc 9
D. Rumusan Masalah............ccccooiiiiiniiniiiiinnie e 9
E. Tujuan Penelitian............ccooooiiiiiiiiiiieiiiie e 9
F. Manfaat Penelitian............cccccoouiiiiiniiiniiiiinniiiiccecece 10
BAB II. LANDASAN TEORITIS .....uuuiiiinniieinnennecsnecsncssecsnnes 11
AL Kajian TeOTILIS .uvuvieeeieieieeiiiie et 11
1. Hakikat Sepak Takraw .........ccccoviiiieeiiiiiiiniieeeee e, 11
29Hakikat KondigifHiisik .. 88 SR AW W . N . .. 16
AL Kondisi FisiK.....ooiiivinininiiiiiiiiicicicccscscncscce 20
2.1 Kekuatan (Strength) .......c.ooeeeeeeeeeiieieiiiieeeeeeeeene 20
2.2 Kecepatan (Speed) .......cooveeeecvieeeiciieieiiieiee e 22
2.3 Daya Tahan Otot (Musculer Endurance)....................... 23
2.4 Daya Tahan (Cardio vasculer)...........cccccueeeeeuveeennnnnn. 24
2.5 Daya Ledak (POWEF)......ccveeeeeeiueeeieiiieiescireaeeeeiiee e 25
2i6.Kelentikan (lextbility) ...... L. A7l B EL LA 26
2.7 Kelincahan (Aility).......ccoueeeeeveiieeeiiieieecieie e 28
3. Hakikat Teknik.........coocoeriiiiiiiiiiiiiicc e 31
a. Teknik Dasar ........cccccooiiniiiiiniiiiccic e 32
1. Teknik Sepakan (Menyepak) .......cccceevvviieniiiiiieiineennns 32
1.1 Sepak Sila ....oooeiiiiieiiiieieee e 33



1.2 Sepak Kura/ Sepak Kuda...........ccooeeeeiiieii 34

1#88Sepak Cungkil ... B B8 ssr....oooeiennee e 35

1.4 Sepak Badek/ Sepak Simpuh ............cccceeveiiienrnnnn. 36

1.5 Sepak Tapak........c.coeeeeiiriiiiiie e, 37

2. Teknik Memaha...........ccocoviiiniiiiiiniiiiicienic e 38

3. Mendada/ Kontrol Dada ..........cccccoooiiniinniiinnnnenn, 39

4. Membahu/ Kontrol Bahu ..........cccccoviiiiiniiniiiinnne 40

5. Menyundul Bola/ Main Kepala (Heading) ................... 41

b. Teknik Khusus..........cccocieiiiiniiiiinniiniiicccec e, 42

1. Sepak Mulla .......o.. SN . . S S 42

2. Menerima Sepak Mula.........cc.ccoeeevviieriiiieniciieieeiieen, 43

3. MENGUIMPAN ....vivviiieieeeeiiiiieeeeeeeesiire e aeeeesniinieeaeeeeens 44
4.Serangan atau STMASA .......cooeveueeieeiiiieiee e 44

4.1 Smash GuIUNG .........ccoovviiiieiiiiieeeeieeeeeee e 45

4.2 Smash Kedeng..........cooooeiieiiiieiiiieieeee e 46

4.3 Smash GUNEING .......oooiiiiiiiieiiie et 46

5. Menahan Serangan (BIOCk) .........cccoveeeiiieiiciiieeien, 47

B. Kerangka Berfikir .........coocoiiiiiiiiiii e 48
BAB III. METODOLOGI PENELITIAN ....cccevceineensnnsnccssecsanessas 52
A. Lokasi dan Waktu Penelitian..........cccccooooiiiiiiiniiinnicinccnne. 52
1. Lokasi Penelitian ............cccccoviiiiiniinniciiincciecee e, 52

2. Waktu Penelitian .........cccceoveviiieiinnienicniinc e, 52

B. Populasi dan Sampel ...........ccccoeeviiiiiiiiiiiieiieeeee e 52
C. Metode Penelitian...........ccoceevueeiiiiniieiiiniinieciicnie e 52
D _jhstrumen Penelitian.... #............... g £ 1 & &£ .. ... 53
Lngtndmeit FCafK QiithisT Lifik ....[....[. . ... 0 0 & 4 03

2. Instrumen Tes Teknik Dasar Sepak Takraw........................ 54
EAProsedulf Ponelitiant . . . &.. & . ... 54
1. Tes Kondisi Fisik ...ccooiiiniiiniiiiiiicc e, 54

2. Tes Teknik Dalam Sepak Takraw ..........cccccoeveiieiiiinnnne 61

vi



F. Teknik Analisis Data ........ooovvviiiiiiiiiiiiiiiee 67

1N disi Bigik ... .Y . BN . 67
2. Telailk BT e T 68
BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN.....ccccceesueeens 70
A. Deskripsi Hasil Penelitian ............ccccoooooiiiiiiiiineeee 70
1. Hasil Rata-Rata Kondisi FisiK ........c.cccooviiiniiinniennneenn 2
2. Hasil Rata-Rata Teknik ........cccceeviieiiiiiniiiiiiciiic e e’
I¥. Hasil Benelitiany... ................. 8 veeeneenennnen a0 ... ... 76
1. HesilBK onlisi Fisikog.. S, ......... S0, S0 ......... 76
24BEIGSIINNC N TES ... SO .. ... S, ST . 78
B. Penjelasan Hasil Penelitian Konisi fisik dan Teknik PerAtlet.. 79
C. Pembahasan Hasil Penelitian.............ccoceiiiiinniinniinninnncens 86
1. Kondisi FisiK......cooveoiiniiiniiiiiiiiciiiiiciccecece 86
2. Teknik........."CSSSE—— ' ST ... eeeeereee 88
BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN ....ccoviniensunnsnenssnnsncessecssnessene
AL Kesimpulan.......cocooooeoiiiiiiie e, 91
B. Saran M. s ... 91
DAFTAR PUSTAKA .. 93
LAMPIRAN-LAMPIRAN ...ccorirvirirrisnsunsunsensessessessessessessessesssssesssnes 94

Vi




DAFTAR ISI

Hal



ABSTARAK	i

KATA PENGANTAR	ii

DAFTAR ISI	iv

DAFTAR TABEL	vii

DAFTAR GAMBAR	viii

DAFTAR LAMPIRAN	ix

BAB I. PENDAHULUAN	1

A. Latar Belakang Masalah	1

B. Identifikasi Masalah	8

C. Pembatasan Masalah	9

D. Rumusan Masalah	9

E. Tujuan Penelitian	9

	F. Manfaat Penelitian	10

BAB II. LANDASAN TEORITIS	11

A. Kajian Teoritis 	11

	1. Hakikat Sepak Takraw 	11

	2. Hakikat Kondisi Fisik	16

A. Kondisi Fisik.........................................................................20

2.1 Kekuatan (Strength)	20

2.2 Kecepatan (Speed)	22

2.3 Daya Tahan Otot (Musculer Endurance)	23

2.4 Daya Tahan (Cardio vasculer)	24

2.5 Daya Ledak (Power)	25

2.6 Kelentukan (Flexibility)	26

2.7 Kelincahan (Agility)	28

3. Hakikat Teknik	31

a. Teknik Dasar	32

1. Teknik Sepakan (Menyepak)	32

 (
v
)1.1 Sepak Sila	33

1.2 Sepak Kura/ Sepak Kuda	34

1.3 Sepak Cungkil	35

1.4 Sepak Badek/ Sepak Simpuh	36

1.5 Sepak Tapak	37

2. Teknik Memaha	38

3. Mendada/ Kontrol Dada	39

4. Membahu/ Kontrol Bahu	40

5. Menyundul Bola/ Main Kepala (Heading)	41

b. Teknik Khusus	42

1. Sepak Mula	42

2. Menerima Sepak Mula	43

3. Mengumpan	44

4.Serangan atau Smash	44

4.1 Smash Gulung	45

4.2 Smash Kedeng	46

4.3 Smash Gunting	46

5. Menahan Serangan (Block)	47

B. Kerangka Berfikir	48

BAB III. METODOLOGI PENELITIAN 	52

A. Lokasi dan Waktu Penelitian	52

1. Lokasi Penelitian 	52

2. Waktu Penelitian	52

B. Populasi dan Sampel	52

C. Metode Penelitian	52

D. Instrumen Penelitian................................................................. 53

	1. Instrumen Tes Kondisi Fisik  	53

	2. Instrumen Tes Teknik Dasar Sepak Takraw	54

E. Prosedur Penelitian.....................................................................54

1. Tes Kondisi Fisik  	54

2. Tes Teknik Dalam Sepak Takraw  	61

 (
v
i
) 



F. Teknik Analisis Data .................................................................67

1. Kondisi Fisik  	67

2. Teknik   	68

BAB IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN	70

A. Deskripsi Hasil Penelitian	70

1. Hasil Rata-Rata Kondisi Fisik	72

2. Hasil Rata-Rata Teknik	73s

B. Hasil Penelitian	76

1. Hasil Kondisi Fisik	76

2. Hasil Teknik	78

B. Penjelasan Hasil Penelitian Konisi fisik dan Teknik PerAtlet	79

C. Pembahasan Hasil Penelitian	86

1.  Kondisi Fisik	86

2.  Teknik	88

BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN	

A. Kesimpulan	91

B. Saran	91

 DAFTAR PUSTAKA ..........................................................................93

 LAMPIRAN-LAMPIRAN ..................................................................94















 (
vii
)





