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ABSTRAK

AsisWandi,(2019).Kontribusi  Kelenturan Otot Tungkai Terhadap
Kemampuan Servis Atas Sepaktakraw Siswa Ekstrakulikuler SMA
Negeri 2 Langgam.Kabupaten Pelalawan

Masalah dalam penelitian ini. adalah Kontribusi elenturan Otot
Tungkai Terhadap Kemampuan Servis Atas Sepaktakraw Siswa
Ekstrakulikuler SMA Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan. Tujuan
penelitian ini-adalah untuk mengetahui Kontribusi: Kelenturan Otot Tungkai
Terhadap Kemampuan-Servis Atas Sepaktakraw Siswa Ekstrakulikuler SMA
Negeri 2 LLanggam Kabupaten Pelalawan. Adapun jenis penelitian ini adalah
korelasi.Populasi dan sampel pada penelitian ini adalah Siswa Ekstrakulikuler
SMA Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan yang berjumlah 16
oarang.Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes front splite dan tes
servis atas sepaktakraw. Teknik analisa data yang digunakan adalah mencari
nilai korelasi.Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka dapat
ditarik suatu kesimpulan sebagai berikut: terdapat Kontribusi Kelenturan Otot
Tungkai Terhadap Kemampuan Servis Atas Sepaktakraw Siswa
Ekstrakulikuler SMA Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan sebesar nilai r
hitumg 0,40> 16,48 r table kemudian di dapati KD=54,76 %.

Kata Kunci :Kelenturan Dan Servis Atas
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga’ merupakan bentuk-bentuk kegiatan jasmani.yang terdapat di
dalam permainan, perlombaan dan kegiatan jasmani yang intensif dalam rangka
memperoleh rekreasi, kemenangan dan prestasi optimal. Pendidikan jasmani pada
dasarnya merupakan suatu proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang
disusun secara sistematik yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani,
menambah pengetahuan, membiasakan prilaku hidup sehat dan aktif. Dalam
pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang dilaksanakan di
sekolah memiliki peran sangat penting yaitu memberikan kesempatan kepada
peserta didik untuk terlibat langsung dalam kegiatan olahraga jasmani, olahraga
dan kesehatan yang dilakukan/secara sistematis: ‘Hal ini bertujuan untuk membina
pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, sekaligus
membentuk pola hidup sehat bagi siswa.

Guna membuahkan prestasi diperlukan_pembinaan yang sangat baik.
Masalah pembinaan olahraga diatur-Undang-Undang No 3. Tahun 2005 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional pasal 21 ayat 4 yang berbunyi: . “Pembinaan dan
pengembangan keolahragaan dilaksanakan melalui jalur kluarga, jalur pendidikan
dan jalur masyarakat yang berbasis pada pengembangan olahraga untuk semua
orang yang berlangsung sepanjang hayat.”

Berdasarkan kutipan diatas, dapat dijelaskan bahwa pembinaan dan

pengembangan olahraga haruslah terarah agar prestasi dapat dicapai mulai dari
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tingkat rendah sampai  ketingkat internasional yang membanggakan
indonesia.Dalam mewujudkan tujuan diatas maka dibutuhkan suasana latihan dan

proses latihan yang maksimal maka dibutuhkan sarana dan prasarana untuk

yang benar. Sepaktakraw _ :‘ al .: ' cabang Iraga yang khas dan
digemari karena permai @' gunakan kepala

dan kaki.

bola kearah daerah pertahanan lawan untuk mendapatkan nilai atau poin
sebanyak-banyaknya.

Untuk dapat bermain sepaktakraw dengan baik, maka seorang harus
mengetahui menimal tujuh tekhnik dasar dalam permainan sepaktakraw yaitu:
teknik penguasaan bola dengan punggung kaki, teknik penguasaan bola dengan

sepak sila, teknik penguasaan bola dengan paha, teknik penguasaan bola dengan



kepala (Heading), teknik penguasaan bola dengan sepak simpuh (Bodek), teknik
penguasaan bola dengan dada, dan teknik penguasaan bola bahu. Jika siswa
memiliki tujuh kemampuan teknik dasar sepaktakraw diatas, maka siswa tersebut
tidak akan kesulitan untuk -melakukan berbagal gerakan dalam permainan
sepaktakraw. Karena semua teknik tersebut merupakan kesatuan yang tidak
terpisahkan dari permainan sepaktakraw dan wajib dikuasai oleh seorang pemain
sepaktakraw jika ingin menjadi pemain sepaktakraw yang baik.

Dari teknik-teknik tersebut dapat dimainkan dengan baik jika dipelajari
dan dilatih secara kontiniu dibawah pengawasan pelatih berkualitas. Namun tidak
berarti bahwa prestasi sepaktakraw hanya ditentukan oleh penguasaan teknik
dasar yang baik. Faktor-faktor lainnya juga banyak lagi.yang menunjang
peningkatan prestasi sepaktakraw, salah satunya adalah servis.

Servis atau sepak mula merupakan awal dari permainan sepaktakraw.
Servis yang dilakukan oleh tekong kearah lapangan lawan sangat penting karena
angka didapat dari regu yang melakukan. Jika terjadi kesalahan atau kegagalan
pada servis, maka akan hilang kesempatan bagi regu.tersebut untuk mendapatkan
angka. Servis yaitu permainan dimulail dengan lambungan bola yang terbuat dari
rotan atau fiber oleh apit kiri atau kanan yang diarahkan kepada tekong.

Disamping itu, sepaktakraw bagi daerah Riau memiliki kedudukan yang
sangat penting karena Riau memiliki atlet sepaktakraw yang berpotensi, bahkan
sering mengharumkan nama Riau pada berbagai event, oleh sebab itu berbagai
upaya terus dilakukan untuk membina para atlit tersebut. Faktor-faktor yang

mempengaruhi servis. 1. Kelenturan. 2. Kekuatan. 3. Ketepatan. 4. Koordinasi



gerakan mata dan kaki . Oleh karena itu untuk memperoleh tingkat keterampilan
servis yang bagus diperlukan belajar dalam jangka waktu yang lama agar dapat
terkoordinasi dengan sempurna yang menuju pada otomatisasi gerakan.

Selain itu,shal pentingyang harus dimilikioleh seorang atlet ketika ingin
menjadi-pemain sepaktakraw adalah kelenturan (fleksibilitas) tubuh. Kelenturan
ini merujuk pada rentang gerakan’yang dapat,terjadi pada berbagai persendian
tubuh. Kelenturan adalah efektifitas seseorang dalam penyesuaian diri untuk
segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. Pada dasarnya, setiap orang
yang ingin menjadi olahragawan yang profesional dari semua cabang olahraga
harus berusaha memaksimalkan kelenturan tubuhnya, dengan demikian akan
dapat memperkecil peluang terjadinya cidera persendian.

Berdasarkan pengamatan penulis terdapat beberapa masalah : Kemampuan
rata-rata penguasaan teknik-dasar bermain sepaktakraw yang dimiliki pemain
siswa ekstrakulikuler Kabupaten pelalawan masih belum sesuai dengan yang
diharapkan, Kenyataan dilapangan penulis meliat bola yang dilambungkan oleh
apit tidak bisa diambil oleh tekong karena kurang lenturnya otot tungkai sehingga
ayunan kaki untuk melakukan servis ‘masih.rendah sehingga bola yang diservis
tidak terarah sering keluar lapangan, menyangkut di net dan bola yang diservis
mudah diantisipasi lawan, Tidak adanya metode latihan khusus servis,seperti
metode latihan pengulangan, Guru olahraga sering tidak mendampingi siswa
dalam berlatih, Sarana dan prasarana yang terbatas, perlengkapan sepaktakraw

tidak sebanding dengan siswa.
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Dari pemaparan latar belakang diatas maka penulis tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul : Kontribusi Kelenturan Otot Tungkai

Terhadap Kemampuan Servis Atas Sepaktakraw Siswa Ekstrakulikuler

C. Pembatasan Masalah

Berdasar identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, banyak faktor
yang mempengaruhi kemampuan servis. Maka dalam penelitianini penulis
membatasi masalah: Kontribusi Kelenturan Otot Tungkai Terhadap Kemampuan
Servis Atas Sepaktakraw Siswa Ekstrakulikuler SMA Negeri 2 Langgam

Kabupaten Pelalawan.?
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D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan masalah

diatas, maka rumusan masalah pada penelitian ini adalah:Apakah Terdapat

Kontribusi mpuan Servis Atas

1. Bagi si inan sepaktakraw

mengikuti materi

cabang olahraga sepaktakraw dapat lebih meningkat.
4. Bagi guru penjas, diharapkan dapat menambah motivasi dalam mengajarkan
materi sepaktakraw.
5. Bagi penulis, sebagai melengkapi syarat-syarat untuk merai gelar sarjana
pendidikan pada fakultas keguruan dan ilmu pendidikan Universitas Islam

Riau.
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6. Bagi fakultas : Menanbah khasana ilmu pengetahuan tentang penelitian

yang mengangkat judul sepaktakraw.
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

permainan te a ! " k. Kelenturan
yang dimili B0rang pema : ‘* ﬂ tarkan menjadi

berprestasi,apalag engan jua ain yang baik,tentu

rangka pembinaan olahraga prestasi sebab tingkat kualitas kelenturanseseorang
akan berpengaruh terhadap komponen-komponen biomotor lainnya.

Dari kutipan di atas , dapat dijelaskan bahwa kelenturan merupakan salah
satu unsur yang sangat penting yang harus dimiliki seseorang untuk berolahraga

sala satunya olahraga sepaktakraw, apabila seseorang mempunyai kelenturan yang
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bagus ,maka dia akan mudah melakukan gerakan-gerakan dinamsi atau merubah
arah tubunya.

Irawandi (2011: 71) mengatakan kelenturan adalah kemungkinan gerak

keadaan em
Dari : : je : Iran merupakan
kemampuan ote akuke : ecara berulan-ulang.

Kelenturan ini sé an  saat ala satunya olahraga

sendi dan serat otot. hampir semua pemain dalam berbagai posisi dalam
permainan memebutuhkan kelenturan, karena kelenturan sangat dibutuhkan sekali
oleh para pemain. Gerakan-gerakan pada permainan cabang olahraga sepaktakraw
sangat membutuhkan kelenturan baik dalam gerakan mengumpan atau menerima

bola. Kelenturan ada dua macam,yaitu : kelenturan dinamis (aktif) dan kelenturan

statis (diam). Kelenturan dinamis yaitu : kemampuan untuk menggunakan
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persendian dan otot secara terus menerus dengan ruang gerak yang penuh dengan
cepat dan tampa tahanan gerakan. Contohnya gerakan menendang bola tampa

tahanan atau beban pada otot hamstring dan sendi panggul. Tetapi kelenturan ini

kelenturan ‘mert D g giatan semaksimal
mungkin secars ulang-ulang. setela ' ran kita dapat

memberlati

b. Faktor-fz

Kelentura an_ se Sa ¢ sik yang sangat

menentukan - saan suat cabang olahraga.
Kelenturan dip termasuk untuk
kemampuan gerak .Q . Jran.merupakan fungsi seluruh

persendian yang terdapat pa G asi otot sinergis dan antagonis
2). Bentuk persendian 3). Temperatur otot 4). Kemampuan tendon dan ligament
5). Kemampuan proses pengendalian fisiologi persyarapan 6). Usian dan jenis
kelamin. ( Safrudidin, 2013:117)

Dari kutipan di atas, dapat dijelaskan bahwa kelenturan merupakan
kemampuan otot untuk melakukan gerakan merubah arah secara berulan-ulang.

Kelenturan ini sangat diperlukan saat berolahraga sala satunya olahraga
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seoaktakraw, kelenturan sangat dibutuhkan saat melakukan servis atas, apabila

seseorang mempunyai kelenturan yang bagus maka dapat menghasilkan hasil

yang bagus.

sel jaringan

jenis jaringan

secara garis

2007:272).

Otot flekso
terdiri dari:
membengkokkan paha an tungkai bawah, muskulus semi
membranous (otot seperti selaput), yang fungsinya membengkokkan
tungkai bawah, muskulus semi membranous (otot seperti urat), yang
fungsinya membengkokkan urat bawah serta memutar kedalam,
muskulus sartorios (otot penjahit), yang fungsinya eksorotasi femur
yang memutar keluar pada waktu lutut mengetul, serta membantu
gerakan fleksi femur dan membengkokkan keluar.



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

12

Gluteus marimus muscle
Fluteal aponeurosis ower
gluteus medius muscle:

Long head of biceps Fermoris muscle

. Otot tula ' anteri ﬁb‘ ya mengangkat
pinggir kaki sg engal embeng

. Muskulus : g : neluruskan jari telunjuk
ketengah j s - &

. Otot kadan I ari aki.

. Urat arkiles, dan membengkokkan

tungkai bawah

membengkokkan kaki sendi ditu elapak kaki sebelah kedalam.

. Otot kedang jari bersama, fungsinya dapat meluruskan jari kaki.
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‘Wastus laterslis muscls |limtibiad tract
i
i - Lateral supesior gerscular arterg

Long head of biceps femarie muscie
. Chuadriceps Femoris tendon
Skt head bloeps Femoris muscke_ -
Fratedla

Terdon of liceps hemaris muscle-— ;
Fibuar c ollateral ligament- ~-Lateral patedar redinaciium
Latera inkerior gercoular arkery
. T—Lateral condgle [aftibia)
‘H““”F’ akedlar Higa;

Somimion fibular {perone ) nene-

Tekong hendaknya dapat melakukan servis yang baik dan dapat mencari sasaran
kelemahan lawan tersebut dan sukar untuk mengontrolnya. Servis dalam
sepaktakraw ada dua macam yaitu servis bawah dan servis atas, menurut Suhud
(1991:20) mengemuka kan sebagai berikut:
“ servis itu suatu teknik penyajian bola pertama dalam permainan sepak
takraw. Penguasaan teknik servis sangat penting,mengingat: 1) Dengan

servis suatu regu dapat menghasilkan nilai/angka, 2) Dengan servis suatu
regu dapat memimpin pertandingan sesuai dengai tipe dari yang
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dikehendaki regu yang servis, 3) Servis merupakan serangan pertama
terhadap regu lawan.

Menuru Hanif (2015: 28) servis adalah suatu gerak kerja yang penting

diatas lapangar at  pe 3 buka maupun
tertutup,serta bebas dari ri apang le ola yang dipakai

terbuat dari rotan atau plas atic fibre var : bulat. Permainan ini

kepala.
b. Teknik Dasar Servis Atas

Servis merupakan salah satu teknik penyajian bola pertama dalam
permainan sepaktakraw. Penguasaan teknik servis sangat penting, mengingat:

dengan servis satu regu dapat menghasilkan nilai (angka). Dengan servis suatu
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regu dapat memimpin pertandingan sesuai dengan tipe dari yang dikehendaki regu
yang servis. Servis merupakan serangan pertama terhadap lawan.

MenurutHanif (2015:30) cara melakukan servis atas adalah sebagai

berikut.

apit sebs
3. Perkenas

Bola dise

Setelah kan se gera adan mengiku an gerak sepak dan
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Gambar 2. Servis,atég
‘Hanif (2015:31)

CEKANBAR

B. Kerangka Pemikiran Lo

|

o

Adapun seba 19 ibat kurang'lmalfls'i'malnya has karena otot tungkai
siswa yang belum memi Q elenturanyang eﬂr" uk"alendapatkan hasil servis
yang baik,maka diperlukan otot _' yang 'I.entur pula, Dengan memiliki
kelenturan otot tungkai yang baik, maka dapat menciptakan hasil servis yang
maksimal.

Kelenturan adalah kemampuan menggerakan tubuh atau bagian lainnya
seluas mungkin tampa terjadi ketegangan sendi dan serat otot.Ismaryati

(2006:101). Servis adalah suatu teknik penyajian bola pertama dalam permainan

sepaktakraw. Seorang tekong ( orang yang melakukan servis) dituntut harus
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mempunyai kelenturan otot tungkai kaki yang baik agar dapat melakukan teknik

servis yang benar sehingga bisa menyulitkan lawan dalam menerima serangan

dari kita. Kelenturan otot tungkai kaki merupakan komponen kondisi fisik yang
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BAB Il

membandingka i ebas k g 1 kan sumbu (x)
dengan var

Koe : adalah statistik vya ) - oleh peneliti

B. Populasi dan
1. Populasi
Populasi adalah wilayah gene yang terdiri atas : obyek/subyek yang
mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk
dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.
Arikunto (2006:135) menjelaskan bahwa “Populasi adalah keseluruhan

subjek penelitian”. Apabila seseorang ingin meneliti semua elemen yang ada

dalam wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan penelitian populasi.
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Populasi dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti ekstrakulikuler
sepaktakraw di SMA Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan. yang berjumlah

16 orang.

2. Sampel

populasi ya

semua sehingge itiannya penelitian si. Selanjutnya jika

C. Definisi Operasional

1. Kelenturan adalah kemampuan menggerakan tubuh atau bagian lainnya seluas
mungkin tampa terjadi ketegangan sendi dan serat otot yang dapat diukur
dengan mengunakan alat tes penggaris panjang.

2. Otot tungkai atau otot kaki yang dimaksud adalah jaringan otot yang berada

pada daerah tungkai.
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3. Servis adalah suatu teknik penyajian bola pertama dalam permainan

sepaktakraw.

Putar bahu pelan-pe alah satu sisi, pertahankan. Tangan
boleh berpegangan lantai untuk menjaga keseimbangan.

d. Dalam posisi demikian ukurlah dengan flexomeasure atau penggaris,
angka nol pada lantai.

e. Bacalah selisih dari lantai hingga selengkangan.

f. Lakukan 3 kali ulangan.

4. Penilaian
Catat angka terendah yang dapat dicapai dari ketiga ulangan

digunakan untuk menilai kelenturan testi (Ismariyati,2008:104-105)
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. Seorang pelambung bola
c. Pelaksanaan tes
1. Subyek melakukan servis kelapangan lawan yang telah diberi skor.
2. Setiap subyek diberi kesempatan melakukan servis sebanyak 5 (lima)
kali.
d. Cara menskor
1. Skor diambil dari skor yang terdapat di daerah sasaran dimana bola

jatuh dan waktu kecepatan bola jatuh kedaerah sasaran
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2. Bola melewati di bawah tali hasil di kalikan dengan skor daerah
dimana bola jatuh dipetak lapangan

3. Stopwatch dijalankan pada waktu bola tersentuh kaki dan dihentikan

pada saat bola

menyentuh lantai, waktunya dicatat.

“t‘l\\‘

=1

E. Teknik Pengumpulan Data

Tes dalam bidang keolahragaan mencakup berbagai banyak jenis tes yang
akan mengukur berbagai jenis aspek yang terdapat didalam bidang keolahragaan.
Sehingga mampu menggunakan dan melaksanakan berbagai macam jenis tes
dalam bidang keolahragaan”. Sesuai dengan permasalahan maka metode

penelitian yang digunakan dalam memperoleh data dalam penelitian ini yakni
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1) Observasi
Teknik observasi ini digunakan untuk memperoleh data tentang aktivitas

siswa selama proses pembelajaran dikumpulkan dengan cara melakukan

eterampilan

Kabupaten

F. Teknik Analisa Data

Adapun teknik analisa data diperoleh dipergunakan teknik statistik korelasi |,
sedangkan pengujian hipotesis dipergunakan korelasi pruduck moment dengan
derajat korelasi 5% sebagai berikut. (Arikunto(2006:274)dengan rumus sebagai

berikut :
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Keterangan :
R

Zz < X

DI disay yepepe fur udwnyo(

tungkai (variabel X) terhadap ervis atas sepaktakraw (variabel Y)

nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

dilakukan dengan rumus koofisien determinasi yaitu : KD=r2x 100
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BAB IV

PENGOLAHAN DATA

yang nanti ari k husi antara ket ariable X (Variabel
ariabel Terikat)
adalah servis atas sepakta Data variable X an_menggunakan tes
akan tes servis atas

sepaktakraw pa ampe ; a penelitian ini

pembahasan dalam dua kelompok ya

1) Penjelasan hasil tes frons split dan

2) Penjelasan hasil tes servis atas sepaktakraw, berikut selengkapnya:
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1.Deskripsi Hasil Tes Kelenturan Otot Tungkai Siswa Ekstrakulikuler SMA

Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan.

Pengukuran tes kelenturan otot tungkai menggunakan frons split. Peneliti

NO Frekuensi
Kumulatif
1 1
2 4
3 11
4 21-27 5 16
Jumlah 16
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Dari tabel frekuensi di atas dapat dijelaskan bahwa frons split terdekat hasil tes

adalah 0 cm dan terjauh adalah 27 cm. dada pada tabel tersebut juga menghasikan

nilai mean, median s dan standar deviasi. i mean adalah 17. Nilai
median a 4 d alah '18,12. Ni iasinya adalah
18,04 TTAS ISLA
eRS M
oW Ry

Data pada frons split.

10 - : — -

9 - = }

8 - e s 4 S

] 2 IS

6 .

5 .

. R

3 .

2 i

1 .

0 .

0-6 1 - 21-27

INTERVAL
Grafik 1. Grafik Normal Hasil Tes Kelenturan Otot Tungkai Siswa
Ekstrakulikuler SMA Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan

2.Deskripsi Hasil Servis Atas Sepaktakraw Siswa Ekstrakulikuler SMA
Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan.

Pengukuran hasil servis atas sepaktakraw pada siswa ekstrakulikuler SMA

Negeri 2 Langgam Kabupaten Pelalawan menghasilkan poin yang beragam.
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Peneliti memberikan tes pada masing-masing sampel penelitian sebanyak 5 kali.
Pada hasil tes servis atas dengan jarak 0-1 terdapat 7 orang atau sebesar 35%.

Dengan jarak 2-3 terdapat 8 orang atau 40%. Dengan jarak 4-5 terdapat 1 orang

Ekstrakuliku

R

No

5 >
AT

\1“

A W N

f‘ﬁ
/

menghasilkan nilai mean,median modus dan standar deviasi. Nilai mean adalah
1,75. Nilai median adalah 1,75. Nilai modus adalah 1,75. Nilai standar deviasi

adalah 2,12.
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12

A

1‘!"?‘ . W

nilai korelasi 0,40. Nilai tersebut kemudian di bandingkan nilai r tabel. Nilai r

tabel pada n =16 pada tahap kesalahan 5% di dapatkan sebesar 0,41. Kedua angka
tersebut kemudian dibandingkan dengan persyaratan nilai r hitung > banding r
tabel, hasil perbandibgan tersebut didapatkan bahwa : r hitung (0,40) r tabel
(0,41). Berdasarkan hasil tersebut terdapat kontribusi antara kelenturan otot

tungkai terhadap hasil servis atas sepaktakraw (Kategori Kontribusi Kuat).
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Langkah selanjutnya adalah melihat seberapa besar kelenturan otot tungkai
terhadap kemampuan hasil servis atas dalam sepaktakraw siswa Ekstrakulikuler

SMA 2 Langgam Kabupaten Pelalawan dilakukan koefisien determinasi, rumus

diharap ka . Jika 0 1 ek ﬂ‘ ibusi bernilai
positif. De an dapa ac ara variabel X

(Kelentura kai) dan variabe : at kontribusi yang

searah diantara a variabe sebut. : apat dijelaskan

kelenturan dinamis  dan statis. Kelenturan dinamis adalah kemampuan
menggunakan persendian dan otot secara terus menerus dalam ruang gerak yang
penuh cepat, dan tanpa tahanan gerakan, misalnya menendang bola tanpa tahanan-
tahanan pada otot hamstring dan sendi punggul. Kelenturan sangat sulit diukur.

Kelenturan statis adalah kemampuan untuk melakukan gerak dalam ruang yang
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besar, misalnya akan split. Jadi dalam kelenturan statis yang diukur adalah
besarnya ruang gerak.

Kesimpulan yang dapat ditarik dalam penelitian ini adalah terdapat kontribusi

yang positif antare el Y ) kelenturan otot

‘\n\i\‘ '93’

STTAS IS4
ﬁ\‘“ﬁﬂ 2

Langgam
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

gkai terhadap
perikut: Terdapat
is atas dalam

permainan  Seps : va  Ekstrakuliku IA Negeri 2 Langgam

mendukungnya, juga uplai makanan untuk tubuh agar

seimbang.

3. Kepada sekolah, terutama guru olahraga agar dapat melengkapi sarana
prasarana yang mendukung dalam olahraga sepaktakraw, demi tersalurnya
bakat-bakat yang dimiliki oleh siswa dan dapat memberikan pengalaman

kepada generasi dibawah berikutnya.
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