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ANALISIS GERAK TEKNIK SEPAK SILA DALAM
SEPAK TAKRAW

Oleh:
Ruslan

Universitas Mulawarman

Abstrak

qlntins dan sangot perru odalah 
- 
kemamprin dosar bermoin

Ke.mampyan penguasaon telotik dasar *rrrpoion keberhasilan unruL r

p e nde katan b iome ksni ka.

I. PENDAIIULUAN

Untuk dapat bermain sepoktolvaw dengan baik, seseorotg tnternpunyai lremampuan atau keterampilan yaig baik. Kemomprn

tctkraw. sepak sila merupokan salah satu tercnik dosar dalam p
lakraw, dan merupakan tqnda 

-bahwa 
permainan dimulai. Dengan

takraw harus dilakukan sebaik *ung^ki, agar lawan sulit untuk ra
Proses mempelajari tetcrik sepak titro* perru diperhatikan sec(Ma
pelaksanaannya. pelatih/Guru memiliki perqn prriing dalam ,

r.ekyik sepak sila yang baik dan benar kepada anak iitih, agar
helaiar ylng 

"f"hrf dan efisien. Dengan demikian anak seraru dterkontrol, sehingga anak daram latiha) memiliki gambaran mengerd
sepak sila yang akan dilakukln- Irmu pengetahuin yang dapat meproses pembentukan telvtik dasor sepak .iito ortaia liin analisis

Teknik sepaksila merupakan salah satu unsur yang ikut
atau kalahnya dalam suatu pertandingan di samping urrrl-rnrrr kondisil

3,T::1:l 1ll31go' 
n 1e.e4 .: 4i1 

.mengemukikan buh*u. Seorary
mendapatkan latihan_dengan berbagai situasi dan kondisi 

"k;-;;;ii;untuk melakukan sereksi yang lebih luas dibandingkan J"ngu, atlet ,

y::::_i*_:;.;,;.#F,f i#T";;T[il::,sffi _ffi T: jX;i.J
s rrrvt uPoketerampilan teknik dasar sepattut.uir yung mempunyai perananpenting, karena keberhasilann suatu team atau regu ditentukan olehsetiap individu dalam meraksanakan sepaksila. lDarwis 1992 : r 6) msepaksila adalah menyepak bora dengan mengunakan kaki ulgi"ririrH

digunakan untuk:
sepak sila adarah menyepak dengan mengunakan kaki bagianberfungsi untuk menerima,/menimang oan mergiasai bola, serta m(serangan lawan. Dari berbagai kegunaannya, penguasaan ilt;;;"d'

::f^"I,,,19 
Olll1 O,:r.ainan.tersebut d.an Ouput *""nunjang keterampilan taisebab itu dibutuhkan berbagai usaha untuk meningkatkan pengu.sir

sepaksila dan menjadikan perhatian yang serius bagi para peratih dan
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mendalam tentang biomekanika akan membantu pelatih
runsur pukulan yang aneh dan tidak menyenangkan dari segi

tarnpilan pukulan) namun justru membantu berfokus pada keefektifm
Crespo and Miley (1998: 56) prinsip-prinsip utama bi

dengan mudah menggunakan akronim "BIOMEC". Ini merupakan
lJal,tnce (keseimbangan), Inertia (inersia), Optimum force (
llktmentum (momentum), Elastic energl (energi elastis), dan
(rantai koordinasi). Keseimbangan: Keseimbangan adalah
mempertahankan kesetimbangan (kemantapan) baik secara dinamis
Sepak takraw adalah salah satu olahraga dengan gerakan siklus dan nm
jenis gerak tersebut silih berganti saling mendukung dalam upaya
secara baik,tepat dan tepat.

Inersia: Hukum inersia menyatakan bahwa "tubuh akan t€tlt
bergerak sebelum digerakkan atau dihentikan oleh kekuatan luar".
inersia adalah resistensi tubuh untuk bergerak atau untuk
Bagaimanakah pemain sepak takraw, misalnya, bergerak cepat dari
melambat dan kemudian berubah arah dengan cepat. Daya Balik:
selalu ada reaksi balik yang setara. Pada saat memulai gerakan sepok sib
diawali dengan teknik sepakan dari kaki dengan menekan ke tanah. T
menekan balik dengan jumlah gaya yang sama. Reaksi tanah ini
pencetus bagi aksi eksplosif pertama.

Momentum: kekuatan yang dihasilnya oleh tubuh, atau mass
(kecepatan dan arah). Ada dua jenis momentum: linear (lurus), yakni
dalam garis lurus dan angular, yakni momentum dalam
melengkung/melingkar. Momentum lurus hanya memindahkan berat
dalam arah pukulan. Energi Elastis: Energi elastis adalah energi yang
dalam otot dan tendon sebagai hasil dari meregangnya otot. Ketika
dan tendon menyimpan energi dengan cara yang sama seperti
menyimpan energi ketika direntang.

Rantai Koordinasi: Koordinasi adalah kemampuan otot dalam
gr-rak dengan cepat, agar dapat mencapai satu tugas fisik khusus (Grana
l99l 253\. Menurut Schmith (1988: 256;:Loo.Oinasi adalah perpaduan
dua atau lebih persendian, yang satu sama lainnya saling
menghasilkan satu keterampilan gerak. Berdasarkan pendapat tersebut,
indikator utama, koordinasi adalah ketepatan dan gerak ekonomis. Stl
(2002: l4l) dengan demikian koordinasi merupakan hasil perpaduan ki
kualitas otot, tulang dan persendian dalam menghasilkan satu gerak.
komponen-komponen gerak terdiri dari energi, kontraksi otot, syaraf.
persendian. Oleh karena itu koordinasi dalam permainan sepak takraw
koordinasi neuro musculor. Koordinasi neuro muscular adalah setiap
terjadi dalam urutan dan waktu yang tepat seta gerakannya mengandung
karena terjadinya gerak disebabkan oleh kontraksi otot, dan otot berkontraksi
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yang baik dan benar, maka perlu dipertimbangkan teknik+eknik sepaksila

berdiri dengan dua kaki terbuka berjarak selebar bahu, (2) kaki sepak

melipat setinggi lutut kaki tumpu. (3) bola dikenai atau bersentuh

dalam kaki sepak pada bagian bawah dari bola, (a) kaki tumpu agak

badan dibungkukkan sedikit, (5) mata melihat kepada bola, (6) kedua

dan dibengkokkan pada siku untuk menjaga keseimbangan, (7)

sepak pada waktu menyepak ditegakkan atau dikeraskan. Pengertian

adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan kemampuanny

secara efekiif dan efisien serta siap melaksanakan kegiatan untuk

tujuan.
Robert N. Siregar (1980 : 29) mengemukakan batasan

keterampilan sebagai berikut : "In the consistent degree of success is

objective v,ith effeciensy ond ffictive needs". Yang diterjemahkan
adalah tingkat kematangan atau kemantapan dari suatu keberhasilan dah
tujuan secara efisien dan efektif. Sesuai dengan penjelasan yang di

keterampilan bermain sepaktakraw adalah suatu tingkat
melaksanakan suatu teknik dasar permainan sepaktakraw secara efisien
Sehingga proses keterampilan sangat membantu dalam suatu bentuk

menjadi bagian dalam mencapai suatu penunjang untuk mencapai

tinggi.
M. F Siregar (1974 : 36) yang dikutip oleh Aswadi

"teknik sebagai pelaksanaan suatu kegiatan secara efektif dan

memungkinkan tercapainya hasil-hasil yang lebih baik dalam pertandi

bermain sepaktakraw yang baik pemain harus mempunyai k
keterampilan yang baik. Kemampuan yang sangat penting dan sangd
bermain sepaktakraw adalah kemampuan dasar bermain sepaktakrar*--

tidak mempunyai kemampuan tidak akan bisa bermain sepaktakraw--

dimaksud adalah menyepak dengan menggunakan bagian-bagian kaki
bola dengan kepala (heading), memainkan bola dengan dada,

dengan bahu (membahu). Teknik dasar ini perlu dikuasai oleh pemal
melakukan jenis-jenis teknik-teknik dasar khusus lainnya sehingga
terampil. Sedangkan Menurut PB. Persetasi (2002:9) adalah :

l) Sepak Sila
2) Sepak kura
3) Sepak Tapak
4) Menyandul bola
5) Mendada
6) Membahu

1. Teknik-teknik dasar berikut :

a). Sepak sila
1) Berdiri pada kedua kaki menghadap kearah datangnya
2) tserdiri pada satu kaki, pada kaki kiri atau kanan.
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Melambungkan bola ke udara dengan ketinggian +

Bola di sentuh pada saat mendekati ketinggian lutut
Sentuhan berlaku pada bagian kaki dalam pemain-

Kakitumpu tidak lurus.
Badan condong kedepan
Kedua tangan di buka ke samping untuk menjaga

rII. KESIMPULAN
Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan: Pertama, perhati

kedua kaki terbuka selebar bahu, perhatikan Kaki sepakan di

setinggi lutut kaki tumpu. Bola dikenai atau bersentuh dengan

sepak pada bagian bawah bola. Diusahakan Kaki tumpuan agak dl
badan dibungkukan sedikit, Kedua tangan dibuka dan di bengkokm
menjaga keseimbangan.,Pergelangan kaki sepak pada

dikencangkan. Bola disepak ke atas lurus melewati minimal
memainkan sepaktakraw dengan baik, dalam pengertian mampr
teknik-tekniknya dengan baik, keterampilan dasar sepak sila

yang harus dibina sejak awal. Rangkaian proses latihan yang baiL

dalam tata urut yang logis menuju pembelajaran teknik-teknik
Karena peragaan salah satu teknik dasar suatu cabang olahr4e'
sepaktakraw misalnya,sepak sila didukung oleh kombinasi bebera

dasar. Selain itu untuk dapat bermain sepaktakraw dengan baik- fi
memiliki kondisi fisik prima, keterampilan teknik dan taktik
secara baik juga.
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