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KATA PENGANTAR

Bismilahirohmanirohim....

Assalamualaikum.......

Dengan kerendahan hati penulis panjatkan puji serta syukur kehadirat 
Allah SWT, atas berkat rahmat dan karuniaNya yang telah diberikan 
kepada penulis sehingga dapat menyelesaikan bahan kuliah ini yang 
berjudul “Penghantar Sepak Takraw Edisi Revisi”.

Sebagai ide dari pembuatan buku ini adalah ketika penulis 
mengajarkan mata kuliah sepak takraw, masih terbatasnya berbagai 
buku sumber sebagai buku rujukan dalam perkuliahan sehingga 
penulis mengumpulkan kembali bahan-bahan referensi dari disertasi 
yang penulis buat sehingga terbentuklah buku ini.

Permainan sepak takraw merupakan permaian yang berasal dari 
permaian yang dimainkan oleh para rakyat pada abad XV dengan 
nama pada waktu itu adalah sepak raga. Seiring dengan perkembangan 
sepak raga yang diperkenalkan oleh Malayasia dan Singapura nama 
sepak raga menjadi sepak takraw.

Buku penghantar sepak takraw edisi revisi ini memaparkan 
beberapa hal tentang permainan sepak takraw mulai ari teknik dasar, 
teknik khusus, teknik bermain, taktik penyerangan dan bertahan, 
evaluasi ketrampilan, serta perwasitan sepak takraw. Diharapkan 
setelah membaca buku ini maka menjadi penambah wawasan dalam 
memahami permainan sepak takraw.
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Akhirnya penulis berharap semoga buku ini dapat bermanfaat 
bagi para pembaca. Aamiin.

Sumedang, Agustus 2024

Penulis
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1

I
APA DAN BAGAIMANA 

PERMAINAN SEPAK 
TAKRAW

A.	 Sepak Takraw

Permainan Sepak Takraw memadukan seni yang saling bertemu 
antara satu dengan yang lainnya, sehingga menjadi tontonan 
yang menarik untuk disaksikan karena penuh dengan aksi-aksi 
akrobatik (kelentukan badan, keseimbangan, kecepatan, ketepatan, 
dan kekuatan). Oleh sebab itu, agar dapat bemain Sepak Takraw 
dibutuhkan sebuah keterampilan. Keterampilan menunjukkan pada 
penampilan yang menjurus kepada penguasaan sebuah rangkaian 
gerak baik itu servis, smesh, maupun block. Keterampilan dalam 
olahraga yang dilakukan sangatlah mempengaruhi keberhasilan para 
pemain.

Permainan Sepak Takraw dilakukan oleh dua regu yang 
dipisahkan oleh net yang. Sepak Takraw “Sebagai suatu permainan 
yang didominasi oleh kaki yang memainkan bola takraw diatas 
lapangan seluas lapangan bulu tangkis dan dipertandingkan antara 



dua regu yang saling berhadapan dengan jumlah pemain masing-
masing 3 (tiga) orang.”(Hanif.,t.t)

Menurut Rick Engel olahraga ini ibarat gabungan antara sepak bola 
dengan bola voli, yang dimainkan dilapangan seukuran lapangan 
bulutangkis oleh dua tim yang terdiri atas tiga pemain disetiap timnya 
dengan sebuauh jaring setinggi lima kaki memisahkan kedua tim 
tersebut. Setiap tim memiliki kesempatan tiga kali menyentuh bola, 
ynag dianyam, dengan menggunakan kaki, lutut, bahu, atau kepala 
sebelum menyeberangkan bola tersebut ke daerah permainan lawan.
(Engel.,t.t)

Lebih lanjut Sugono menjelaskan sebagai berikut.

permainan Sepak Takraw dimainkan oleh dua regu yang saling 
berhadapan dilapangan yang dipisahkan oleh jaring (net) yang 
terbentang membelah lapangan menjadi dua bagian. Setiap regu yang 
berhadapan terdiri dari 3 orang pemain. “Dari ketiga pemain tersebut 
ada yang bertugas sebagai “tekong” yang berdiri paling belakang, 
sedangkan dua orang lainnya menjadi pemain depan yang berada di 
sebelah kiri dan sebelah kanan yang disebut dengan apit kiri dan apit 
kanan.”(Sugono.,t.t)

Sepak Takraw sepintas hanya sebagai permainan yang 
mengandalkan fisik dengan gerakan-gerakan salto, sampai bola r 
jatuh di daerah lawan. Hanya sedikit yang mengetahui bahwa nenek 
moyang Sepak Takraw adalah sepak raga. Olahraga ini termasuk 
olahraga tradisional karena sudah dikenal dan dimainkan oleh orang-
orang yang sebagian besar tinggal di pesisir pantai seperti kepulauan 
Riau, Sumatera barat, Sumatera Utara, Kalimantan, dan Makasar.

Sepak Takraw pada masa lalu dikenal dengan nama sepak raga 
yang pada saat itu sering dimainkan dengan sifat demonstrasi dan 
dipertunjukan dengan situasi keramaian. Permainan sepak raga 
saat itu belum mempunyai aturan, karena pemain hanya berusaha 
memasukan bola dengan tujuan 1) supaya bola tidak mati dan 
jatuh ke tanah, 2) menunjukan kemahiran dari masing-masing 
pemain dengan variasi mengambil bola atau memainkan bola, 3) 
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pengambilan bola yang tepat dan terarah. Setiap pemian berdiri 
mengelilingi lingkaran, salah satu pemain berdiri di tengah lingkaran 
yang berfungsi sebagai pengatur bola yang disebut janang. Cara 
memainkannya yaitu bola rotan dimainkan dengan seluruh anggota 
badan, kemudian memasukan bola ke ring yang ditutupi kertas tipis.

Sepakraga sebagai cikal bakal permainan Sepak Takraw. 
Pengenalan Sepak Takraw di Indonesia dimulai ketika tim Sepak 
Takraw Malaysia datang ke Indonesia tahun 1970 dan tim Sepak 
Takraw Singapura pada tahun 1971. Kunjungan tim Sepak Takraw 
kedua negara tersebut tidak sebatas wilayah Jakarta tetapi ke daerah 
lain seperti Bandung dan Medan sehingga merintis Indonesia 
untuk ikut berpartisipasi dalam setiap event Sepak Takraw. Pada 
1974 Dirjen Olahraga dan Pemuda mengembangkan sepaktakraw 
dengan mendatangkan pelatih dari Malaysia untuk melatih calon-
calon pelatih di Indonesia. Sampai saat ini Sepak Takraw sudah 
berkembang di Nusantara, bahkan menjadi cabang resmi pada event 
olahraga Nasional.

Di Jawa Barat Sepak Takraw mulai berkembang pada tahun 1989 
tepatnya di Sumedang, disusul daerah lain seperti Ciamis (1991) dan 
Subang (1993). Pada awal dekade 2000an dengan prakarsa KONI 
Kabupaten Sumedang dan Pengcab PSTI Kabupaten Sumedang 
mendatangkan atlet-atlet dari Jawa Tengah dan Sulawesi Selatan 
untuk mengembangkan sepaktakraw di Sumedang. Sampai sekarang 
Kabupaten Sumedang menjadi salah satu pusat pengembangan Sepak 
Takraw di Jawa Barat disamping Kabupaten Indramayu, Ciamis dan 
Subang tentunya.

Disetiap pertandingan Sepak Takraw, keterampilan setiap 
para pemainnya di dalam memainkan bola sangatlah dibutuhkan 
guna meraih suatu kemenangan. Akan tetapi suatu keterampilan 
penguasaan gerak pemain akan menjadi tidak begitu berarti apabila 
dalam mencapai tujuan pertandingan tersebut tidak dilandasi oleh 
jiwa kebersamaan atau kekompakan team. Mengingat Sepak Takraw 
merupakan sebuah permainan beregu sudah sewajarnya sejak dini 
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pelatih membina dan menumbuh kembangkan jiwa kebersamaan 
atau kekompakan anggota team.

Permainan ini dilakukan oleh dua regu terdiri dari tiga orang 
pemain. Permainan dimulai dengan melakukan servis yang dilakukan 
oleh tekong ke daerah lapangan lawan. Kemudian pemain regu lawan 
mencoba memainkan bola anggota badan selain tangan, sebanyak 
tiga kali sentuhan. Sepak Takraw dimainkan di lapangan empat 
persegi panjang dengan permukaan yang rata baik ditempat terbuka 
(outdoor) maupun di ruangan tertutup (indoor). Dalam Sepak Takraw 
terdiri dari tiga orang pemain, yaitu tekong, apit kiri dan apit kanan 
dengan seorang pemain cadangan.

B.	 Perlengkapan dalam Permainan Sepak 
Takraw

Seperti halnya permainan yang lain, permainan Sepak Takraw juga 
memerlukan sarana dan prasarana: 1). Lapangan 2). Tiang Net 3). 
Net 4). Bola 5). Perlengkapan Pemain Menurut peraturan permainan 
Sepak Takraw PSTI menyebutkan bahwa peraturan yang digunakan 
dalam permainan Sepak Takraw meliputi:

1.	 Lapangan
Terdiri dari dua macam yaitu ukuran lapangan untuk nomor tim, 
regu, quadrant dan double event (sama ukuran lapangannya) 
sedangkan satu lagi adalah ukuran lapangan untuk nomor hoop 
takraw.
a.	 Ukuran lapangan untuk nomor tim, regu, quadrant dan 

double event.
Lapangan Sepak Takraw: 1) panjang 13,40 m dan lebar 6,10 
m, 2) dapat dimainkan di dalam gedung dan juga di luar 
gedung (apabila dimainkan didalam gedung maka tingginya 
harus bebas dari segala rintangan ke atas minimal 8 meter 
dari lantai dan dari kedua sisinya minimal 3 meter). Setiap 
lapangan mempunyai lingkaran untuk servis (tekong) 
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dengan radius lingkaran 0,3 m, dan dua lingkaran untuk apit 
berdiameter lingkaran 90 cm. Setiap lingkaran servis dibuat 
diantara garis belakang dengan jarak 2,45 m, jarak dari titik 
tengah garis lingkaran ke garis tengah 4,25 m dan garis 
samping dengan jarak 3,05 m, untuk membatasi lapangan 
dibuat garis line dengan tebal 0,04cm.

Gambar 1.1 Lapangan Sepak Takraw Sumber: (“JURNAL_
Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

b.	 Ukuran lapangan untuk nomor hoop takraw
bentuk lapangan untuk permainan sepaktakraw nomor 
hoop ini berbentuk lingkaran dengan jari-jari lingkaran 
yaitu 4 m dan area ini harus bebas dari gangguan sejauh 3 m, 
kemudian di atas lingkaran digantung sebuah ring (basket) 
yang terdiri dari tiga lubang dengan tinggi ring yaitu 4,75 m 
putra dan 4,50 m putri. Pada nomor ini tidak menggunakan 
net.

2.	 Tinggi tiang
Tinggi tiang untuk putra 1,55 meter dan putri 1,45 meter, dengan 
kedudukan tiang 30 cm diluar garis pinggir lapangan. Tiang 
dibuat dari bahan yang tidak lebih dari 0,04 mm. Posisi tiang 
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dipasang dengan kuat sejauh 0,3 m dari pinngir lapangan dan 
harus sejajar dengan garis tengah.

3.	 Net
Lebar net 70 cm dan panjang 6,10 m, Tinggi net ditengah 1,52 m 
untuk putra dan 1,42 m untuk putri. Net terbuat dari tali benang 
kuat atau nilon, dimana tiap lubangnya 6-8 cm. Sedangkan tinggi 
net untuk usia dini yaitu putra 1,40 m dan putri 1,35 m. Jarring 
harus diberi pita selebar 0,05 m harus diikat secara vertical ke net 
dan ditempatkan diatas setiap garis samping

4.	 Bola
Terbuat dari plastik (syntethic fibre) terdiri dari 12 lubang, 20 
titik penyimpangan, Lingkaran bola 41-43 cm (putra) dan 42-44 
cm (putri), 3) Berat bola 170-180 gr untuk putra dan 150-160 gr 
bagi putri

Gambar 1.2 Bola Sepak Takraw Sumber: Sugono, Sepak Takraw 2008

Gambar 1.3 Bola Sepak Takraw Sumber: Rick Engel, Dasar-Dasar Sepak 
Takraw Instruksi Lengkap/Panduan Melatih Sepak Takraw, 2008., h. 10
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C.	 Nomor dan Aturan Permainan Sepak 
Takraw

1.	 Nomor Yang dipertandingkan
Nomor yang biasa dipertandingkan dalam setiap event Sepak 
Takraw yaitu nomor beregu, tim, quadrant, double event, dan 
hoop.
a.	 Nomor Regu

1)	 Pertandingan dimainkan oleh dua kelompok disebut 
regu atau regus yang terdiri dari tiga (3) pemain.

2)	 Setia regu berjumlah tiga (3) maksiamal lima (5) orang 
yang terdiri dari tekong, apit kiri, apit kanan, dan satu 
(2) pemain cadangan yang harus terdaftar.

3)	 Sebelum permainan dimulai, setiap regu minimal harus 
mempunyai tiga (3) orang pemain dilapangan.

4)	 Salah satu pemain akan ditempatkan di belakang dan 
berperan menjadi tekong (server).

5)	 Dua pemain yang lainnya ditempatkan di depan yaitu di 
sebelah kiri dan kanan sebagai apit. Pemain yang sebelah 
kanan disebut apit kanan (right inside) dan pemain di 
sebelah kiri disebut apit kiri (left inside).

6)	 Regu yang pemainnya kurang dari tiga (3) tidak 
diijinkan bermain dan kemungkinan didiskualifikasi

b.	 Nomor Tim
1)	 Setiap tim terdiri dari tiga (3) regu terdiri dari sembilan 

(9) sampai 12 (dua belas) pemain
2)	 Setiap pemain harus terdaftar untuk dapat bermian 

dalam setiap kejuaraan
3)	 Maksimal tiga (3) pemain terdaftar sebagai pemain 

cadangan tim dan hanya dapat diturunkan sebagai 
pemain pengganti.
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4)	 Setiap pemain hanya boleh bertanding dalam satu regu 
dalam pertandingan tim.

5)	 Sebelum pertandingan dimulai setiap tim harus 
memiliki sembilan (9) yang terdaftar dilapangan.

6)	 Tim yang kurang dari Sembilan (9) pemain maka 
dinyatakan didiskualifikasi dan tidak dapat bermain.

c.	 Nomor double event
1)	 yaitu nomor yang terdiri dari dua (2) orang pemain dan 

satu (1) candangan.
2)	 Setiap pemain harus terdaftar untuk dapat bermian 

dalam setiap kejuaraan
3)	 Maksimal tiga (3) pemain termasuk cadangan harus 

didaftarkan. Pemain cadangan dapat diturunkan sebagai 
pemain pengganti.

4)	 Sepak mula dilakukan diluar garis belakang dan dilaku-
kan bergantian.

5)	 Pemain yang berada didepan tidak boleh bergerak Keti-
ka pemain belakang melakukkan sepak mula

d.	 Nomor hoop yaitu terdiri dari lima (5) orang pemain inti 
dan satu (1) orang cadangan yang dimainkan pada lapangan 
dan aturan yang khusus.

2.	 Lapangan
a.	 Lapangan sebaiknya dibuat di atas permukaan yang rata dan 

halus, dan daerah permainan utama terdiri dari lingkaran 
dalam yang lebih kecil dan lingkaran luar yang berdiameter 
lebih besar, tempat 5 pemain dalam tim yang sama bermain.

b.	 Lingkaran dalam berdiameter 4 m atau 13 kaki, 1 1/8 inci, 
dan lebar garis pembatasnya adalah 4 cm atau 1 ½ inci.

c.	 Lingkaran luar digambar mengelilingi lingkaran dalam, 
dengan diameter 16 m atau 52 kaki 6 inci dan lebar garis 
pembatasnya adalah 4 cm atau 1 ½ inci.
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d.	 Lapangan harus bebas dari gangguan hingga setinggi 8 m, 
atau 26 kaki 3 inci, diukur ke atas permukaan lapangan.

e.	 Posisi Triple Hoop di atas pusat kedua lingkaran yang 
digambar di lapangan terdapat sebuah Triple Hoop yang 
digantung dengan seutas tali yang diikatkan pada sebuah 
katrol dan ditambatkan dipengait dengan panjang tali 
yang terjulur tidak boleh kurang dari 50 cm, atau 19 ¾ inci 
dibagian atas lingkaran hoop.

   
Gambar 1.4 Permainan Sepak Takraw Hoop

3.	 Mencetak Angka
a.	 Nilai 10 diberi untuk setiap bola yang berhasil dimasukkan 

ke dalam hoop tanpa mempertimbangkan teknik sepakan 
dengan berbagai tingkat kesulitan, kecuali:
1)	 Ketika seorang pemain menggunakan teknik yang sama 

lebih dari 3 kali.
2)	 Ketika seorang pemain menggunakan teknik sepakan 

selain yang terdaftar.
3)	 Ketika bola yang masuk merupakan sepakan dari 

lemparan.
4)	 Ketika bola memantul kembali dari hoop dan tidak 

masuk ke dalam jaring.
5)	 Ketika bola yang disepak masuk hoop setelah waktu 

permainan habis.
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b.	 Berikut adalah teknik tendangan atau pentalan yang diper-
bolehkan, menurut ke tingkatan yang sulit:
1)	 Sundulan: Mementalkan bola ke atas dengan kepala.
2)	 Sepakan kaki dalam: Menyepak bola menggunakan kaki 

bagian dalam.
3)	 Tolakan Bahu: Mementalkan bola ke atas menggunakan 

bahu bagian atas.
4)	 Sentuhan Paha: Mementalkan bola menggunakan paha 

bagian atas, tepat atas lutut.
5)	 Sepakan Kaki Luar: Menyepak bola ke atas menggunakan 

kaki bagian luar.
6)	 Guntingan Melayang: Menggunakan satu kaki (misal 

kaki kiri) untuk mendorong tubuh ke atas dengan 
sebuah lompatan, menyepak bola ke atas dari sisi tubuh 
yang digunakan untuk tolakan lompatan (misal sisi 
kiri), menggunakan sisi dalam kaki satunya (misalnya 
kaki kanan) dengan menyilangkan di belakang kaki 
tolakan lompatan (misalnya kaki kiri).

7)	 Sepakan telapak kaki: Saat bola melayang jatuh di 
belakang pemain yang diharapkan untuk memasukkan 
bola ke dalam Hoop, pemain tersebut menyepak 
bola menggunakan telapak kakinya melalui belakang 
tubuhnya.

8)	 Ujung Kaki: Menyepak bola menggunakan ujung kaki 
atau punggung kaki.

c.	 Tim dengan skor tim total tertinggi, setelah semua tim ber-
main adalah pemenangnya.

d.	 Jika total skor sama, pemenang akan ditentukan dengan 
babak penentuan selama 5 menit. wasit akan melakukan 
lemparan koin di depan kapten regu. Pemenang lempar koin 
akan memulai permainan terlebih dahulu. Setiap tim diberi 
waktu 5 menit untuk bermain dengan sistem penilaian sama 
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seperti permainan 30 menit, mencoba memasukkan bola ke 
dalam Triple Hoop dengan gerakan yang telah disebutkan, 
sebanyak mungkin. Jika setelah waktu tambahan berakhir 
kedudukan masih sama, akan dilanjutkan dengan tambahan 
waktu 5 menit lagi hingga didapatkan pemenang.

e.	 Nomor quadrant
1)	 Terdiri dari empat (4) sampai enam (6) orang pemain 

inti dua (2) orang cadangan.
2)	 Setiap pemain harus terdaftar untuk dapat bermian 

dalam setiap kejuaraan
3)	 Maksimal enam (6) pemain termasuk cadangan harus 

didaftarkan. Pemain cadangan dapat diturunkan sebagai 
pemain pengganti.

4)	 Sepak mula dilakukan diluar garis belakang dan dilaku-
kan bergantian.

5)	 Pemain yang berada didepan tidak boleh bergerak 
Ketika pemain belakang melakukkan sepak mula

4.	 Aturan Permainan Secara Umum
Mengenai tata cara aturan permainan Sepak Takraw dijelaskan 
sebagai berikut.
a.	 Pemain

1)	 Dimainkan oleh dua regu, masing-masing dimainkan 
oleh tiga orang, yang dilengkapi satu orang cadangan.

2)	 Satu tim terdiri dari tiga regu, jumlah pemain dalam 
satu tim tidak lebih dari 12 orang.

3)	 Pemain yang berdiri dibelakang disebut tekong dan 
pemain depan disebut apit (apit kiri dan kanan).

b.	 Pakaian Pemain
1)	 Setiap pakaian yang diapaki harus sesuai dengan 

peraturan pertandingan. Peralatan yang digunakan 
untuk menambah atau mengurangi kecepatan bola, 
menambah tinggi badan atau Gerakan pemain yang 

11Apa dan Bagaimana Permainan Sepak Takraw



dapat merugikan dan tidak adil, keuntungan atau 
kerugian yang dapat membahayakan orang lain tidak 
diperbolehkan.

2)	 Tim lawan harus menggunakan seragam dengan warna 
yang berbeda.

3)	 Sebuah tim harus memiliki dua seragam dengan warna 
yang berbeda. Jika kedua tim menggunakan seragam 
dengan warna yang sama, maka tim tuan rumah yang 
harus diganti. Ketika pertandingan dimainkan ditempat 
netral tim yang terdaftar dalam pertandingan harus 
melakukan pergantian.

4)	 Pakaian pemain terdiri dari jersey, celana pendek, kaos 
kaki, sepatu olahraga yang bersol karet dan tanpa hak. 
Seluruh pakaian pemain dianggap bagian dari seluruh 
tubuhnya. Setiap jersey harus dimasukan dengan benar 
sebelum memulai pertandingan setiap set. Selama 
bermain pemain diperbolehkan untuk menyelipkan 
jersey untuk pergerakan yang tidak terbatas.

5)	 Semua jersey harus diberi nomor pada bagian depan 
dan belakang. Setiap pemain hanya akan diberikan satu 
nomor dari 1sampai 36 selama turnamen berlangsung.

6)	 Tinggi nomor tidak boleh kurang dari 19 cm dibagian 
belakang dan tidak kurang dari 10 cm untuk dibagian 
depan dalam area dada.

7)	 Nama pemain atau daerah yang diwakilinya akan dicetak 
dibagian belakang jersey diatas nomor punggung dan 
harus terlihat dengan jelas.

8)	 Kaus dapat menampilkan logo sponsor sesuai dengan 
peraturan turnamen.

9)	 Logo produsen jersey dapat muncul pada pakaian 
pemain dengan ukuran yang disetujui.
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10)	 Kapten dari setiap regu harus menggunakan ban lengan 
di lengan kiri atas. Warnanya harus berbeda dengan 
warna jersey.

11)	 Pakaian lain yang tidak dijelaskan sescara spesifik dalam 
aturan permainan ini harus disetujui oleh PB.PSTI

c.	 Koin Tos
1)	 Sebelum pertandingan dimulai wasit lapangan akan 

melemparkan koin atau cakram dihadapan kapten yang 
memilih dengan benar dapat memilih antara sepak 
mula lebih dulu atau lapangan yang digunakan untuk 
memulai pertandingan.

2)	 Pemain yang kalah akan menerima pilihan yang tersisa. 
Kedua belah pihak harus mematuhi keputusan wasit 
lapangan.

d.	 Permulaan Permainan
1)	 Regu yang memilih servis pada waktu undian akan 

memulai permainan pada set pertama, pemenang set 
pertama akan memulai permainan pada selanjutnya

2)	 Pelambung harus segera melambungkan bola begitu 
wasit menyebut angka. Jika apit mendahuluinya, maka 
lambungan harus diulang dan pemain tersebut diberi 
peringatan.

3)	 Servis sah jika bola telah melewati bagian atas net, baik 
menyentuh ataupun tidak dan jatuh dilapangan lawan.

4)	 Bola harus disepak ketika apit melambungkan bola 
kepada tekong, begitu berhasil disepak dengan baik, 
semua pemain baru boleh bergerak dilapangan sendiri. 
Pelaksanaan servis oleh tekong boleh berbagai cara, asal 
satu kakinya berada tetap dalam lingkaran.

e.	 Pergantian pemain
1)	 Pemain tidak diperbolehkan bermaian lebih dari satu 

regu dalam sebuah team event.
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2)	 Pergantian pemain dapat dilakukan kapan saja dengan 
menunjukan kartu pergantian pemain kepada wasit 
ketika bola tidak sedang dimainkan. Kartu pergantian 
pemain harus menunjukn nomor punggung pemain 
yang digantikan.

3)	 Dalam setiap regu, dua pergantian pemain 
diperbolehkan dalam setiap set. Pemain yang telah 
digantikan sebelumnya akan diijinkan untuk masuk 
Kembali ke set yang sama. Satu atau dua pergantian 
pemain dapat dilakukan pada saat yang sama untuk 
kompetisi acara tim dan regu.

4)	 Untuk acara regu, setiap regu dapat menominasikan 
maksimal dua pemain cadangan untuk setiap pertand-
ingan, selain tiga pemain.

5)	 Untuk acara tim, setiap tim dapat menominasikan mak-
simal tiga pemain cadangan untuk setiap pertandingan.
•	 Setiap tim diperbolehkan untuk menurunkan dua 

dari tiga pemain cadangan dalam satu regu.
•	 Pemain cadangan yang diturunkan dalam regu 

hanya akan bermain pada regu tersebut.
•	 Pemain cadangan yang tersisa dapat dimainkan 

diregu berikutnya.
•	 Tim tidak diperbolehkan melakukan pergantian 

pemain jika mereka telah menurunkan ketiga 
pemain cadangan tersebut.

6)	 Jika regu memulai set berikutnya dengan permain yang 
berbeda dari mereka yang menyelesaikan set sebelumn-
ya, setiap pergantian pemain dianggap melakukan per-
gantian pemain

7)	 Jika terjadi cedera, pemain yang cedera dapat diganti 
asalkan dua pergantian pemain belum digunakan. 
Jika pergantian pemain telah dilakukan dan pemain 
yang cedera dinyatakan tidak layak untuk melanjutkan 
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permainan, permainan akan berakhir dan regu dianggap 
kalah.

8)	 Jika seorang pemain terkena kartu merah dan 
dikeluarkan dari permainan, regunya diperbolehkan 
untuk melakukan pergantian pemain, asalkan regunya 
belum menggunakan kedua pergantian pemain pada 
set tersebut. Jika regu tersebut telah menggunakan 
pergantian pemain pada set tersebut, maka permainan 
akan berakhir dan regu dengan pemain yang dikeluarkan 
dari permainan akan dianggap kalah.

f.	 Posisi pemain
1)	 Nomor regu

•	 Pada awal permainan, para pemain dari kedua 
regus harus berada di lapangan masing-masing 
dalam posisi siap

•	 Tekong harus menempatkan kaki yang tidak 
menendang didalam lingkaran servis dalam posisi 
siap sebelum wasit memanggil skor. Kaki yang 
menendang dapat ditempatkan dengan bebas 
dimana saja selama servis.

•	 Kedua pemain dalam dari pihak yang melakukan 
servis harus berada dalam quarter circle masing-
masing

•	 Regu lawan atau regu penerima bebas berdiri dimana 
saja didalam lapangannya.

2)	 Nomor double
•	 Pada awal permainan, para pemain dari kedua regu 

harus berada di lapangan masing-masing dalam 
posisi siap.

•	 Tekong harus menempatkan kaki yang tidak 
menendang tidak boleh menginjak garis bagian 
belakang.
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•	 Kaki tumpuan tidak boleh diangkat pada saat 
melakukan sepak mula.

•	 Servis dilakukan secara bergantian yang dilakukan 
di garis belakang.

•	 Pemain yang tidak melakukan sepak mula tidak boleh 
melakukan pergerakan mengganggu konsentrasi 
lawan.

•	 Regu lawan atau regu penerima bebas berdiri dimana 
saja didalam lapangannya.

3)	 Nomor quadrant
•	 Pada awal permainan, para pemain dari kedua 

regus harus berada di lapangan masing-masing 
dalam posisi siap

•	 Tekong harus menempatkan kaki yang tidak 
menendang tidak boleh menginjak garis bagian 
belakang.

•	 Kaki tumpuan tidak boleh diangkat pada saat 
melakukan sepak mula.

•	 Servis dilakukan secara bergantian yang dilakukan 
di garis belakang.

•	 Pemain yang tidak melakukan sepak mula tidak boleh 
melakukan pergerakan mengganggu konsentrasi 
lawan.

•	 Regu lawan atau regu penerima bebas berdiri 
dimana saja didalam lapangannya.

g.	 Kesalahan atau pelanggaran
1)	 Kesalahan atau pelanggaran bagi regu yang melakukan 

servis sebagai berikut.
•	 Apit masih memainkan bola, (melempar bola 

kepada teman sendiri, memantulkan, melempar, 
dan menangkap lagi) setelah wasit menyebut posisi 
angka/skor.
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•	 Apit mengangkat kaki, menginjak garis, menyentuh 
atau melewati bawah net ketika melakukan 
lambungan bola.

•	 Tekong saat melakukan sepak mula bersamaan 
sambil melompat.

•	 Tekong tidak menyepak bola yang dilambungkan 
kepadanya.

•	 Saat bola disepak oleh tekong, salah seorang pemain 
menyentuh bola sebelum melewati net.

•	 Bola melewati net tetapi tidak masuk ke lapangan
•	 Bola menyentuh net dan tidak masuk lapangan.
•	 Bola tidak melewati net.

2)	 Kesalahan servis atau pelanggaran bagi regu yang 
menerima servis ialah berusaha mengalihkan perhatian 
lawan atau bersuara keras terhadap lawan, tidak boleh 
berjalan-jalan, menggertak, mengancam, mengganggu 
pihak lawan yang sedang berkonsentrasi untuk 
melakukan servis.

3)	 Kesalahan atau pelanggaran pada kedua pihak, yaitu:
•	 Pemain mengambil bola di lapangan lawan.
•	 Ada pemaian (perlengkapan pemain) melewati 

lapangan lawan, walaupun di atas ataupun dibagian 
bawah net kecuali pada saat the follow throught ball.

•	 Mempermainkan bola lebih dari tiga kali.
•	 Bola mengenai tangan.
•	 Menahan/menjepit bola diantara lengan dan badan, 

dan antara kaki serta badan.
•	 Ada bagian badan atau perlengkapan pemain seperti 

sepatu, pengikat kepala dan lain-lain menyentuh 
net, tiang, atau kursi wasit atau jatuh di lapangan 
lawan.

•	 Bola mengenai loteng/atap atau dinding pembatas 
(objek lainnya).
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Dalam hal ini bola Sepak Takraw memiliki kualitas yang juga 
perlu di perhitungkan, karena bola Sepak Takraw perlu diukur 
dari segi aerodinamis dan seratnya. Seperti yang dijelaskan oleh 
Abdul Syakir, Dkk “The flight of a sports ball can be influenced by 
two crucial aerodynamic properties, lift and drag”. (JinjiaWei., Abdul 
Syakir.,Dkk.,2014). Hal tersebut selaras dengan yang ungkapkan 
dalam penulisan pengembangan Zahari Taha dengan kesimpulan 
bahwa “the importance of taking into consideration the safety of an 
athlete when designing sports equipment even as simple as a plastic 
ball.” (Centre for Product Design and Manufacturing,.Taha.,2008). 
Tentang pentingnya mempertimbangkan keselamatan seorang atlet 
saat mendesain peralatan olahraga bahkan sesederhana bola plastik.

5.	 Perhitungan Angka
Satu angka/poin diberikan kepada regu yang mematikan bola 
atau lawan membuat kesalahan, sedangkan cara penghitungan 
angka adalah sebagai berikut.
a.	 Servis akan bergantian setiap satu poin, terlepas dari pihak 

mana yang memenangkan poin tersebut.
b.	 Angka kemenangan untuk satu set adalah 15 angka, apabila 

terjadi 14-14, maka untuk mencapai kemenangan harus 
selisih dua angka dan angka terakhir adalah 17.

c.	 Pertandingan dimainkan dalam 3 set terbaik dengan diselingi 
istirahat 2 menit.

d.	 Sebelum set ke tiga (set tie break), wasit melakukan undian 
yang memenangkan undian melakukan servis pertama. 
Pergantian tempat pada set tie break jika salah satu regu 
mencapai point angka 8.
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II
TEKNIK PERMAIAN 

SEPAK TAKRAW

A.	 Teknik Dasar Sepak Takraw

Pemain Sepak Takraw yang baik haruslah mengenal dan mampu 
menguasai ketrampilan tentang teknik dasar dalam bermain Sepak 
Takraw. Untuk itu atlit harus menguasai teknik dasar Sepak Takraw 
seperti sepak sila, sepak kura/sepak kuda, sepak simpuh/sepak 
badek, memaha, sepak cungkil, menyundul (heading), mendada 
dan membahu. Sejalan dengan pendapat hanif kemampuan atau 
keterampilan seseorang dalam memainkan bola Sepak Takraw dengan 
menggunakan “Komponen-komponen teknik dasar yang terdiri 
dari menyepak dengan menggunakan bagian-bagian kaki berupa 
sepak sila, sepak kuda, sepak cungkil, sepak telapak kaki, kemudian 
memainkan bola dengan kepala, dengan dada, paha, dan bahu”.
(Hanif.,t.t) dalam evaluasinya, hasil kesimpulan penulisan Sepak 
Takraw sebagai intrument keterampilan Sepak Takraw atlet di Jawa 
Tengah. (JPEHS: 2014) selain itu, hasil penulisan lain memberikan 
hasil metode belajar dalam pemberian materi serta panduan dengan 
menggunakan buku serta DVD pengembangan model permainan 
Sepak Takraw dapat membantu penerapan secara signifikan sebelum 



dilakukan evaluasi dengan menggunakan instrumen permainan 
Sepak Takraw. (Setiananda.,2017)

Lebih lanjut Sugono menyebutkan teknik khusus dalam 
permainan sepaktakraw diantaranya “teknik sepak mula, teknik 
menerimabola, teknik mengumpan, tenik smash dan teknik memblok 
atau menahan”. (Sugono.,t.t) Berikut ini penulis uraikan tentang 
teknik dasar Sepak Takraw yaitu.

B.	 Teknik Dasar Sepak Sila

Sepak sila dilakukan dengan menyepak bola menggunakan kaki 
bagian dalam. Teknik dasar sepak sila digunakan untuk menerima 
dan menimang/menguasai bola, mengumpan untuk serangan 
smash dan untuk menyelamatkan lawan. Sepak sila adalah gerakan 
menyepak bola dengan menggunakan kaki bagian dalam. “Dalam 
permainan sepaktakraw, sepak sila ini digunakan untuk menerima 
dan menguasai bola, mengumpan, dan menyelamatkan bola dari 
serangan lawan”. (Hamidi.,t.t).Teknik melakukan sepak sila penulis 
uraikan sebagai berikut.

1.	 Berdiri dengan dua kaki selebar bahu

2.	 Jarak badan dan bola bola kurang lebih separuh panjang lengan,

3.	 Kaki sepak digerakan keatas melipat setinggi lutut kaki tumpu.

4.	 Bola dikenai atau bersentuh dengan bagian dalam kaki sepak 
pada bagian bawah bola.

5.	 Kaki tumpu agak ditekuk, badan dibungkukan sedikit.

6.	 Kedua tangan dibuka dan di bengkokan untuk menjaga 
keseimbangan.

7.	 Pergelangan kaki sepak pada waktu menyepak dikencangkan

8.	 Bola disepak ke atas lurus melewati kepala.
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Gambar 2.1 Teknik Dasar Sepak Sila
Sumber: (“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

C.	 Teknik Dasar Sepak Kuda

“Pengertian sepak kura ini adalah sepakan atau menyepak bola 
dengan menggunakan kaki bagian depan (punggung kaki/kura kaki)”.
(Hamidi.,t.t) Sepak kuda digunakan ketika memainkan bola yang 
arah datangnya rendah dan kencang atau keras, menyelamatkan dari 
serangan lawan, memainkan bola, dan menguasai bola dalam usaha 
penyelamatan bola. Berikut ini penulis uraikan teknik melakukan 
sepak kuda sebagai berikut.

1.	 Berdiri dengan kaki terbuka terbuka selebar bahu

2.	 Lutut kaki yang digunakan untuk menyepak dibengkokan, kaki 
sepak diangkat ke arah bola yang datang dari bawah lutut.

3.	 Bola disentuh pada bagian bawahnya menggunakan punggung 
kaki.

4.	 Pandangan kearah datangnya bola.

5.	 Badan dibungkukan sedikit, sedangkan kaki tumpu ditekuk.

6.	 Kedua tangan dibuka dan dibengkokan untuk menjaga keseim-
bangan.

7.	 Bola disepak ketas.
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Gambar 2.2 Teknik dasar Sepak Kura
Sumber: (“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

D.	 Teknik Dasar Sepak cungkil

Dilakukan dengan menyepak bola menggunakan kaki (jari kaki). 
Sepak cungkil digunakan untuk mengambil dan menyelamatkan 
bola yang jauh dan rendah. Dibawah ini penulis uraikan teknik sepak 
cungkil sebagai berikut.

1.	 Berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu

2.	 Kaki sepak diluruskan, ujung kaki dengan lutut digerakan ke atas 
setinggi lutut.

3.	 Bola disentuh bagian atas ujung kaki sepak, kaki tumpu 
dibengkokan sedikit pada lutut serta badan dicondongkan sedikit 
kebelakang.

4.	 Pandangan melihat arah bola, kedua tangan dibuka untuk 
menjaga keseimbangan.

5.	 Arah bola sepak lurus ke atas setinggi bahu atau kepala.
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Gambar 2.3 Teknik Dasar Sepak Cungkil
Sumber: Poto Pribadi

E.	 Teknik Dasar Menapak

Menapak adalah sepakan dengan menggunakan telapak kaki. 
Menapak digunakan untuk melakukan smash, manahan/memblok 
smash dan menyelamatkan bola atau mengambil bola dekat/atas net. 
Berikut ini penulis uraikan teknik melakukan gerakan menapak yaitu 
sebagai berikut.

1.	 Berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu.

2.	 Kaki sepak diangkat tinggi lutut agak dibengkokkan. Telapak 
kaki dipukulkan ke bola jangan sampai menyentuh net.

3.	 Bola disentuh dengan telapak kaki ke arah lapangan lawan.

4.	 Pendangan melihat ke aah datangnya bola

5.	 Kaki tumpu dibengkokan sedikit,

6.	 Kedua lengan di bengkokan pada siku untuk keseimbangan.

7.	 Badan dicondongkan belakang sedikit.
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Gambar 2.4 Teknik Dasar Menapak
Sumber: Data Pribadi

F.	 Teknik Dasar Sepak Badek

Sepak badek yaitu menyepak bola menggunakan kaki bagian luar atau 
samping luar, sepak badek juga disebut sebagai sepak simpuhatau 
samping, hal ini disebabkan gerakan menyepak bola seperti ketika 
bersimpuh. “Sama halnya dengan sepakan kaki bagian dalam, diteknik 
ini gerakan kaki juga mengarah ke atas, namun yang digunakan untuk 
kontak dengan bola adalah kaki bagian luar.”(Engel,t.t). Berikut ini 
penulis uraikan teknik gerakan sepak badek/sepak samping sebagai 
berikut.

1.	 Berdiri dengan kaki dibuka selebar bahu.

2.	 Kaki yang digunakan untuk memendang digerkan keluar, 
berputar pada paha dengan menghadapkan samping luar kaki ke 
arah bola.

3.	 Tinggi gerakan kaki tidak melebihi lutut.

4.	 Bola disentuh hnya dengan sisi luar kaki.
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5.	 Untuk keseimbangan, badan dicondongkan sedikit ke arah 
berlawanan dari kaki yang digunakan, dan kedua tangan dibuka 
seta sikut dibengkokkan.

6.	 Lutut sedikit ditekik.

7.	 Pandangan ke arah datangnya bola.

8.	 Bola diarahkan ke atas melebihi tinggi kepala untuk tindak lanjut 
dalam penyerangan atau diarahkan ke lapangan lawan.

Gambar 2.5 Teknik Dasar Sepak Badek
Sumber(“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

G.	 Teknik dasar Menyundul

Menyundul adalah memainkan bola dengan bagian kepala seperti 
dahi, samping kanan/kiri kepala, dan bagian belakang kepala. 
Berguna untuk memberi umpan kepada teman, melakukan smash, 
melakukan penyerangan ke pihak lawan. Lebih lanjut Mareta 
menjelaskan “Menyundul atau heading adalah memainkan bola 
dengan kepala. Bola dipukul dengan bagian kepala, misalnya dengan 
dahi, samping kanan kepala, samping kiri kepala, dan kebagian 
belakang kepala.(Mareta, t.t) Menyundul bola dengan dahi berguna 
untuk mengumpan, smash, dan menyerang. Bagian samping kanan 
dan kiri berguna untuk melakukan smash, bagian belakang kepala 
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berguna untuk menyerang lawan dengan tipuan. Berikut penulis 
uraikan cara melakukan gerakan menyundul.

1.	 Berdiri dengan salah satu kaki berada di depan.

2.	 Hadapkan dahi pada bola.

3.	 Arahkan kepala pada tujuan dan sasaran yang dituju.

4.	 Pada saat bola mengenai dahi, keadaan leher harus keras atau 
kencang.

5.	 Gerakan kaki, badan, dan kepala harus pada koordinasi yang 
sesuai.

6.	 Kedua tangan dibuka dan dibengkokan pada siku.

Gambar 2.6 Teknik dasar Menyundul/Heading
Sumber(“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

H.	 Teknik Dasar Mendada

Mendada yaitu memainkan bola menggunakan dada, untuk 
mengontrol bola. Menurut Sugono “Mendada dalam permainan 
Sepak Takraw adalah memainkan bola dengan menggunakan 
dada, yang berfungsi untuk mengontrol bola agar dapat dimainkan 
selanjutnya.(Sugono, t.t) Berikut teknik melakukan mendada yaitu.
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1.	 Berdiri dengan kaki selebar bahu, selanjutnya salah satu kaki 
ke depan sehingga posisi kaki sejajar (satu didepan dan satu 
dibelakang) dengan jarak selebar bahu.

2.	 Badan agak dicondongkan kebelakang, lutut ditekuk, sementara 
pandangan fokus ke bola.

3.	 Usahakan bola jatuh pada bagian tengah dada, kedua tangan 
digerakan atau dibuka sebagai penjaga keseimbangan selanjutnya 
bola diterima diarahkan ke atas agar mudah mengontrolnya 
untuk gerakan selanjutnya.

Gambar 2.7 Teknik Dasar Mendada
Sumber(“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

I.	 Teknik dasar Memaha

Memaha yaitu “Gerakan mengontrol bola dengan menggunakan 
paha, gerakan ini digunakan untuk menerima dan menyelamatkan 
serangan lawan, mengumpan, membentuk serta menyusun serangan.
(Hamidi, t.t) Berikut ini teknik melakukan memaha sebagai berikut.

1.	 Berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu. Gerakan kaki 
sepak kanan atau kiri ke atas dengan membengkokan lutut (tidak 
boleh melebihi pinggang) dan disesuaikan denga arah bola.

27Teknik Permaian Sepak Takraw



2.	 Pandangan fokus ke arah bola, kaki tumpu dibengkokan sedikit 
sementara itu badan agak dicondongkan kedepan sehingga berat 
badan pada kaki tumpu.

3.	 Kedua tangan dibuka atau digerakan sebagai penjaga 
keseimbangan tubuh, bola diarahkan lurus ke atas supaya mudah 
dikuasai dan dikontrol kembali.

Gambar 2.8 Teknik Dasar Memaha
Sumber: (“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)

J.	 Teknik Dasar Membahu

Merupakan gerakan memainkan dan mengontrol bola dengan 
menggunakan bahu untuk mempertahankan bola dari serangan 
lawan yang mendadak. Gerakan ini dapat dilakukan dengan cara 
sebagai berikut.

1.	 Gerakan bahu disesuaikan dengan arah datangnya bola dengan 
cara dikejutkan, pandanga fokus ke arah bola.

2.	 Bola disentuh pada bagian bawah bola dengan bagian depan bahu, 
posisi berat badan/titik keseimbangan berada atau bertumpu 
pada kaki yang berlawanan dengan bahu yang digerakan, posisi 
kaki agak dibengkokan.

3.	 Arah gerakan bola diusahakan ke atas setinggi kepala supaya 
lebih memudahkan gerakan selanjutnya.
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Gambar 2.9 Teknik Dasar Membahu
Sumber: (“JURNAL_Maretha Clara Ayuningtyas_13604221037(1).pdf,” t.t.)
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III
KETERAMPILAN 

KHUSUS PERMAINAN 
SEPAK TAKRAW

A.	 Keterampilan Bermain Sepak Takraw

Atlet Sepak Takraw harus mempunyai keterampilan dasar gerakan 
Sepak Takraw, hal ini karena penguasaan teknik dasar merupakan 
syarat mutlak bagi atlet untuk bermain dengan baik, efektif, dan 
efisien. Disamping teknik dasar seorang atlet juga harus mempunyai 
kemampuan khusus atau teknik khusus. Pengusan keterampilan 
Sepak Takraw diperlukan, keterampilan dapat berupa keterampilan 
individual dan keterampilan penguasaan pertandingan. Ketrampilan 
individual meliputi sepak sila, sepak kuda, sepak petik, sepak 
badik, sepak cangkuk, menggunakan paha, dan menyundul bola 
(heading). Sedangkan penguasaan pertandingan meliputi: “Sepak 
mula, timangan, memeberikan umpan (passing), melakukan smash, 
dan melakukan block”.(Hanif.,t.t) Lebih lanjut Sugono teknik khusu 
dalam permainan Sepak Takraw diantaranya adalah “sebagai berikut: 
teknik sepak mula, teknik menerima bola, teknik mengumpan, teknik 
smash dan teknik memblok atau menahan”.(Sugono.,t.t)



Dalam permainan Sepak Takraw teknik atau keterampilan 
khusus disebut cara bermain Sepak Takraw. Keterampilan khusus 
meliputi bagaimana permainan itu dimulai, setelah permainan 
dimulai apa yang harus dilakukan, setelah bola dikuasai tindakan 
apa yang harus dilakukan untuk melakukan serangan kepada lawan 
dan menghasilkan point/angka, apabila bola dikuasai lawan apa yang 
harus dilakukan supaya lawan dalam menyerang tidak menghasilkan 
point/angka. Berikut ini akan diperinci keterampilan khusus Sepak 
Takraw sebagai berikut.

Teknik Mengumpan
Mengumpan adalah memberikan bola dari seorang pemain ke 
pemain lain agar dapat diteruskan untuk mengumpan balik atau 
smash. Mengumpan dalam permainan sepaktakraw mutlak harus 
benar-benar dikuasai, karena dengan umpan yang sempurna tentu 
saja akan memudahkan bagi kawan untuk melakukan smash.

Harus menjadi perhatian oleh seorang atlet dalam memberikan 
umpan pada teman bermain ialah arah, tinggi umpan yang 
dikehendaki, memberi umpan dengan tenang, dan laju bola tidak 
kencang. Berikut ini penulis uraikan teknik memberi umpan sebagai 
berikut.

1.	 Berdiri dengan kedua kaki agak ditekuk.

2.	 Lengan dibengkokan untuk menjaga keseimbangan.

3.	 Pandangan tertuju pada bola.

4.	 Bola diumpan dengan menggunakan sepak sila, sepak kuda, dan 
kepala.

Jenis-jenis umpan diantaranya umpan langsung yaitu 1) dari 
tekong ke apit langsung di smash, 2) umpan apit yaitu dari apit ke apit 
lalu bola di smash, 3) umpan bersudut tepat dengan net, 4) umapan 
membabi buta.
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Teknik Smash (Smash)
Smash merupakan bentuk serangan bagi lawan. Kegagalan melakukan 
smashberdampak pada lawan akan melakukan serangan balik, atau 
bola mati dilapangan sendiri, atau keluar lapangan. Smash dilakukan 
menggunakan kepala (dahi, samping kiri, kanan, dan belakang), kaki 
(kaki bagian dalam, luar, kura, dan telapak), teknik smash adalah 
sebagai berikut.

1.	 Perhatian difokuskan pada bola.

2.	 Tidak ragu-ragu untuk melakukan smash.

3.	 Meloncat dengan ketinggian yang secukupnya sesuai dengan 
keperluannya.

4.	 Tentukan kemana arah smash dilakukan.

5.	 Perkenaan dilakukan saat lompatan pada titik tertinggi

6.	 Pada waktu smash usahakan jangan sampai menyentuh net.

7.	 Pandangan diarahkan kearah bola

Sedangkan beberapa macam bentuk smash dalam permainan 
Sepak Takraw adalah sebagai berikut.

1.	 Teknik Smash Gulung
Teknik smash gulung adalah sebagai berikut.
a.	 Awalan: dilakukan dengan cepat dengan cara melangkah 

atau lari kecil menuju datangnya bola.
b.	 Tolakan: bertumpu pada satu kaki terlebih dahulu, segera 

merendahkan badan dengan jalan menekuk lutut ke bawah, 
kemudian tolakan kaki tumpu ke atas secara eksplosif dengan 
bantuan kedua lengan.

c.	 Saat badan diatas: badan berputar (guling kebelakang) 
diikuti dengan kaki tumpu ditarik ke atas untuk menjemput 
bola yang akan dismash. Perkenaan bola ketika menyemesh 
adalah pada punggung kaki.

d.	 Mendarat: kepala, badan dan tungkai berputar kebelakang 
bawah, dan mendarat dengan kedua kaki.
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2.	 Teknik Smash Kedeng.
Teknik smash kedeng adalah sebagai berikut.
a.	 Tolakan: dimulai dengan tumpuan salah satu kaki, kemudian 

merendahkan badan dengan cara menekuk lutut kebawah, 
kemudian tolakan kaki tumpu ke atas bagian dalam secara 
eksplosif dengan bantuan kedua lengan.

b.	 Sikap badan diatas: setelah melakukan tolakan luruskan 
tungkai serta putar badan (pinggul, punggung, bahu) ke arah 
dalam, kemudian lakukan smash dengan punggung kaki 
atau punggung kaki luar, dibantu dengan putaran pinggul 
dan punggung.

c.	 Mendarat: dimulai dengan tungkai, punggung, bahu, dan 
lengan secara bersamaan berputar ke arah luar, kemudian 
tungkai ditarik ke bawah dan mendarat dengan dua kaki 
dalam posisi siap.

3.	 Teknik Smash Gunting
Teknik smash gunting adalah sebagai berikut.
a.	 Tolakan: awalan tolakan smash gunting pada dasarnya sama 

dengan salto.
b.	 Sikap badan: kaki tumpu secepatnya menjemput bola. 

Bersamaan dengan melakukan smash, badan berputar 
kesamping dan gerakan tungkai saat kaki menyepak bola 
menyerupai gerakan menggunting.

4.	 Teknik Smash Lurus
Teknik smash lurus adalah sebagai berikut.
a.	 Saat awalan dan tolakan: awalan tolakan pada smash lurus, 

pada dasarnya sama dengan smash salto.
b.	 Badan di atas: melakukan tolakan dengan kaki tumpu secara 

ekslposif, secepatnya kaki tumpu menjemput bola, kemudian 
melakukan smash dengan punggung kaki.

c.	 Saat mendarat: setelah melakukan smash, tungkai diturunkan 
kebawah dan mendarat dengan kedua kaki.
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5.	 Teknik Smash Telapak Kaki (sepak kuda)
Teknik smash telapak kaki sebagai berikut.
a.	 Saat awalan: smash dengan telapak kaki bisa dilakukan tanpa 

awalan.
b.	 Tolakan: dilakukan dengan salah satu kaki tumpu dan kaki 

lainnya melakukan smash. Tolakan kaki tumpu dipergunakan 
untuk melakukan smash.

c.	 Badan diatas: badan tetap tegak lurus dan kaki yang hendak 
melakukan smash dengan cepat menjemput bola. Kumudian 
telapak kaki yang dibantu lecutan dari pergelangan kaki, 
bola di smash.

Gambar 3.1 Keterampilan Bermain Smash Gulung
Sumber: Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h.33

Teknik memblok atau menahan.
Block atau bendungan yang baik mengakibatkan bola yang di smash 
oleh lawan bisa kembali ke lapangan lawan. Kemampuan block dalam 
permainan Sepak Takraw dapat dilakukan dengan menggunakan 
badan bagian belakang, kaki, dan paha. Teknik block atau menahan 
adalah sebagai berikut.
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1.	 Bergerak mendekati net dengan lawan yang akan melakukan 
smash.

2.	 Pandangan ke bola, hingga diketahui atlet mana yang akan me-
lakukan smash.

3.	 Ketika waktu lawan melakukan smash, lompatlah untuk menutup 
pergerakan bola uang dipukul lawan dengan menggunakan kaki, 
paha, belakang badan, dan dahi.

Teknik Menerima Servis
Menerima servis merupak gerakan yang sangat penting, selain gerakan 
servis. Gerakan menerima servis merupakan tantangan bagi setiap 
pemain sepaktakraw yang harus dikuasai karena apabila seorang 
pemanin gagal dalam menerima servis maka akan berakibat pada 
penambahan point/angka bagi lawan. Setiap pemain yang menerima 
servis senantiasa melakukan gerakan lanjutan yang bertujuan untuk 
mengatur serangan balik terhadap lawan yang melakukan servis.

Kesalahan pemain dalam menerima servis biasanya terjadi akibat 
kesalahan posisi seperti berlari ke dekat net untuk melakukan smash, 
terlalu jauh jaraknya dengan teman satu regu. Hal ini menimbulkan 
kesalahan paham dalam satu regu sehingga servis lawan dengan 
mudah masuk ke daerah lapangannya tanpa dikuasai. Oleh karena 
itu, perlu kiranya pemain harus mengindari kesalahan-kesalahan 
yang dapat merugikan karena kesalahan saat menerima servis.

Bola servis diterima dan dikuasai diusahakan agar dapat terangkat 
setinggi kepala, hal ini untuk memudahkan gerakanselanjutnya 
yaitu gerakan mengumpan kepada teman seregu untuk melakukan 
serangan balik dengan cara dismash dan diarahkan ke area kosong 
lawan. Teknik menerima servis penulis uraikan sebagai berikut.

1.	 Pemain penerima servis siap dilapangan sambil berdiri dengan 
lutut agak ditekuk, pandangan terfokus pada datangnya bola.

2.	 Bola servis diterima dengan tekni sepak sila, untuk mengangkat 
dan mengarahkan bola.
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3.	 Jalannya bola dari pemain pertama yang menerima bola servis 
dapat diberikan kepada apit kiri atau kanan lalu dismash atau 
tergantung strategi dan taktik menyerang.

B.	 Hakikat Servis Sepak Takraw

Merupakan permulaan dalam setiap pertandingan olahraga yang 
menggunakan net seperti tenis, bola voli, dan bulutangkis, sama 
halnya permainan Sepak Takraw memulai suatu pertandingan terlebih 
dahulu dilakukan servis. Selain itu servis juga merupakan gerak kerja 
yang penting dalam Sepak Takraw karena point dapat diperoleh oleh 
regu yang melakukan servis. Sebaliknya kegagalan atau kesalahan 
dalam servis berarti memberi angka/point kepada lawan.

Tujuan servis diarahkan kepada merusak permainan atau 
pertahanan lawan sehingga dapat mengatur serangan-serangan yang 
baik dan menyebabkan pihak lawan kacau. Servis dibuat dengan 
berbagai cara agar mengecoh lawan terutama tentang servis yang 
dilakukan. Tekong hendaklah dapat membuat servis yang baik, yakni 
“Tempat-tempat dinama permainannya lemah dan sukar menerima 
servis”.(Hanif.,t.t) Seperti “pitcher” dalam baseball, tekong juga 
berharap lawan tidak bisa menebak servis yang akan dilakukan, 
mungkin pendek, ke kiri, kanan, sudut belakang, bola cepat, bola 
melintir, umpan bawah tinggi, dan lain-lain. “Tekong juga bertugas 
mengamati tim lawan untuk menemukan kelemahan pertahanan 
mereka (misalnya seorang pemain lawan tidak bisa mengontrol 
dengan kaki kiri) dan mengarahkan servis sesuai kelemahan 
lawan.”(Engel.,t.t)

“Terdapat beberapa jenis sepak mula dalam permainan Sepak 
Takraw seperti 1) sepak mula gaya bebas (frostyle service, 2) sepak 
mula kencang dan tajam, (spike service), 3) sepak mula tinggi (lob 
service), 4) sepak mula tipuan (trick service), 5) sepak mula sudut 
(corner/angle service), dan sepak mula skrup (screw service)”.
(Sugono.,t.t) Dalam melakukan sepak mula tekong harus mematuhi 
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peraturan permainan, dan menempatkan diri pada waktu servis. 
Tekong memberi arah bola yang diinginkan kepada pelambung (apit) 
dengan mengacungkan tangan. Tekong mengarahkan bola ke arah 
yang diinginkannya dan berusaha menyepak bola masuk ke lapangan 
lawan.

Pembagian servis menurut letak pukulan bola 1). Sepakan tepat 
di tengah bola 2). bagian atas bola 3). bagian bawah bola 4). samping 
kiri bola 5). samping kanan bola. Teknik sepak mula (servis) terdiri 
dari servis bawah dan servis atas. Berikut ini penulis uraikan tentang 
teknik servis bawah sebagai berikut.

1.	 Persiapan tekong;, satu kaki di dalam lingkaran dan satu kaki 
diluar lingkaran.

2.	 Pandangan menuju ke arah pelempar/pelambung bola (apit)

3.	 Acungkan salah satu lengan sebagai tanda permintaan arah 
lemparan bola.

4.	 Setelah bola dilambungkan atau dilempar, kaki tekong siap diayun 
dengan lutut lurus. Perkenaan dengan bola saat melakukan servis 
dengan kaki bagian dalam.

5.	 Bola ditendang saat ketinggian bola setinggi lutut.

6.	 Setelah bola disepak, badan digerakan mengikuti lanjutan gerak 
kaki sepak dan mendarat dengan mengeper, untuk menjaga 
keseimbangan.

Gambar 3.2 Keterampilan Bermain Servis Bawah Sepak Takraw
Sumber:Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h.30
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Berikut ini penulis jelaskan teknik servis atas yaitu:

1.	 Saat awalan.
Saat akan melakukan servis, berdiri di dalam lingkaran dengan 
salah satu kaki sebagai kaki tumpu. Sedangkan kaki yang satunya 
adalah sebagai awalan yang berada di belakang badan, salah satu 
lengan diangkat lurus sejajar dengan permintaan bola yang akan 
dilambungkan oleh salah satu apit (pelambung).

2.	 Tolakan.
Saat bola mencapai titik ketinggian yang diinginkan, tolakan 
tungkai diangkat ke atas lurus dan dilakukan secara eksplosif 
dibantu gerakan lengan ke samping badan.

3.	 Perkenaan bola pada kaki.
Perkenaan kaki dengan bola dapat dilakukan dengan kaki bagian 
dalam, punggung kaki atau telapak kaki (tapak).

4.	 Saat kaki mendarat.
Badan mengikuti gerak lanjutan tungkai dan kaki mendarat 
dengan mengeper untuk menjaga keseimbangan.

Gambar 3.3 Keterampilan Bermain Servis Atas
Sumber:Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h.31

Adapun peraturan pelaksanaan servis Sepak Takraw penulis 
uraikan sebagai berikut:

39Keterampilan Khusus Permainan Sepak Takraw



1.	 Posisi pemain saat melakukan servis
a.	 Saat permainan dimulai, pemain kedua regu harus berada 

dalam lapangan dan dalam keadaan siap.
b.	 Saat pemain belakang atau tekong melakukan servis, salah 

satu kakinya harus di dalam lingkaran servis dan kaki lain 
harus berada di luar garis untuk menendang bola servis.

c.	 Apit kanan dan apit kiri, salah satunya menjadi pelambung 
bola.

d.	  Pemain lawan boleh berdiri bebas dimana saja di dalam 
lapangan.

2.	 Permulaan permainan dan servis
a.	 Servis pertama dalam set kesatu dilakukan oleh regu yang 

memilih servis atau bola dan regu yang memenangkan set 
kesatu adalah regu yang memulai servis pertama pada set 
kedua, dan pemenang set kedua adalah yang memulai servis 
pertama pada set ketiga (jika terjadi rubber set).

b.	 Lemparan bola harus segera dilakukan setelah 
wasit mengumumkan angka. Jika pelambung bola 
melambungkanbola sebelum wasit mengumumkan angka 
maka lemparan atau lambungannya tersebut harus diulang 
dan pemain tersebut akan mendapatkan peringatan.

c.	 Pemain belakang(tekong) harus menyepak bola setelah 
pemain depan (apit kanan atau apit kiri) melambungkan 
bola kepadanya, dan setelah melakukan servis semua pemain 
dapat bergerak pindah dalam lapangan.

d.	 Servis yang benar dan dikatakan masuk adalah bila bola 
melewati net, menyentuh net atau tidak dan masuk dalam 
betas lapangan

e.	 Servis yang dilakukan tekong dapat menggunakan berbagai 
cara.
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3.	 Pindah servis.
Pindah servis dilakukan atau diberikan bila suatu kesalahan 
dilakukan oleh pihak pelaksana servis atau pihak penerima servis 
(lawan) dapat mematikan bola di lapangan pelaksanaan servis.

Ketika melakukan servis, hal-hal yang harus diperhatikan 
seperti: 1). Arah servis 2). Tinggi lambungan bola 3). Jenis 
servis 4). harus tenang.Servis dibutuhkan dalam permainan 
Sepak Takraw, karena servis yang sangat berpengaruh untuk 
memperoleh kemantapan dalam pemainan Sepak Takraw secara 
efisien dan efektif, sehingga servis merupakan salah satu proses 
pencapaian hasil yang baik dalam pertandingan Sepak Takraw 
seperti pada gambar dibawah ini

1= Sepak mula, 2 dan 3 = Smash kedeng, 4 dan 5 = Smash Rolling, 6 dan 7 
= Blok, dan 8 = kesalahan oleh pihak lawan (freepoint)

Gambar 3.4 Perolehan Angka dalam Sepak Takraw
Sumber:Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h.79

Faktor yang juga membantu terhadap pelaksanaan servis 
Sepak Takraw adalah dari segi antropometri tinggi badan dan 
panjang tungkai anggota gerak bawah serta aspek biomekanik 
teknik sepak sila.Badan tidak begitu tinggi maupun badan yang 
tinggi diperlukan dalam beberapa olahraga, tinggi badan yang 
tinggi cocok untuk olahraga: a) tekong, b) smeser, dan tinggi 
badan yang pendek cocok untuk posisi umpan. Tungkai yang 
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panjang (togok yang pendek) cocok untuk olahraga: a) smeser, 
b). Tekong, dan tungkai pendek (togok yang panjang) cocok 
untuk olahraga: umpan. Dengan panjang tungkai seorang tekong 
mempunyai beberapa keuntungan yaitu: moment of inertia (I) 
menjadi semakin besar karena besarnya jari-jari (r), jangkauan 
ketinggian bola semakin tinggi sehingga memungkinkan untuk 
melakukan servis yang keras dan cepat sehingga bola lurus 
menukik.

Pada dasarnya bentuk sepakan dalam teknik sepak mula 
membentuk lingkaran, sehingga kecepatan bola (V bola) sepakan 
bergantung pada kecepatan sudut (ǔ kaki) yang dihasilkan oleh 
putaran kaki yang digunakan untuk menyepak. Sehingga berdasarkan 
rumus perhitungan moment of inertia (I) = , maka dalam hal ini 
bisa ditentukan faktor-faktor mekanik yang berpengaruh terhadap 
Gaya (F), Momentum (L), Energi Kinetik (KE) dan Work-Energy 
(WE) pada teknik gerak sepak mula.

Gambar 3.5 Bentuk Lintasan Kaki Pada Teknik Sepak Mula
Sumber:Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h. 80

42  PENGANTAR PERKULIAHAN SEPAK TAKRAW



Gambar 3.6 Hubungan Momen Inertia Dengan Gaya, Momentum, KE, dan 
WE

Sumber:Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h. 80

Berdasarkan gambar diatas dapat dijelaskan bahawa semakin 
besar moment of inertia akan berperngaruh juga terhadap peningkatan 
besarnya gaya, momentum, dan energy kinetik, hal ini berbanding 
lurus dengan diperlukannya work-energy yang besar juga. Dengan 
kata lain dapat dijelaskan bahwa jika tekong ingin menghasilkan sepak 
mula dengan hasil bola yang cepat dan kuat, harus diimbangi dengan 
besarnya moment of inertia (I) = , m adalah masa tungkai dan r 
adalah panjang tungkai.

Kelentukan atau fleksibilitas tungkai juga merupakan halyang 
penting dalam melakukan servis, sebab banyak juga para pemain 
yang memiliki kekuatan tungkai tapi tidak ditunjang oleh fleksibilitas 
tungkai. Hal ini akan berpengaruh terhadap kekuatan dalam 
melakukan servis dan pada akhirnya akan mengurangi efektifitas 
atau keterampilan melakukan servis.

Gambar 3.7 Panjang Tungkai Anggota Gerak Bawah
Sumber:Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw, 2015.h. 98
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Dapat dijelalaskan bahwa servis merupakan salah satu cara 
menyajikan bola pertama sebagai awal satu permainan atau 
pertandingan yang dapat digunakan untuk mencetak angka dengan 
cara menyepak bola.

C.	 Sasaran Servis

Permainan Sepak Takraw dimulai dengan melakukan servis, bahkan 
bisa untuk mendapatkan point dan memperbesar kesempatan 
kemenangan. Untuk menghasilkan point dan kemenangan tersebut 
seorang tekong selain menguasai teknik servis yang baik juga mampu 
mengarahkan bola hasil servis kepada sasaran yang tepat dan sulit 
dijangkau oleh lawan. Mengarahkan bola hasil servis kedaerah sasaran 
yang sulit dijangkau akan mempercepat perolehan point, daearah 
sasaran bisa melalui sisi, tengah, dan belakang lapangan lawan. Servis 
yang baik adalah servis yang mampu mengarah ke daerah lawan pada 
area sasaran (Hanif, 2015: 60).

Daerah sasaran servis dijadikan sebagai salah satu materi latihan 
servis, begitu juga dalam cabang olahraga Sepak Takraw. Materi 
latihan servis Sepak Takraw dengan sasaran oleh Engel dengan 
menempatkan sembilan sasaran servis di lapangan lawan berupa 
tiang, kotak, atau benda-benda lain yang dapat berdiri sendiri. Tekong 
berdiri dilingkaran servis dan melakukan servis dengan mengarahkan 
bola kepada sembilan sasaran tersebut. Tekong berusaha mengenai 
sasaran pertama dan bila berhasil meningkat ke sasaran berikutnya 
hingga mampu mengenai sembilan sasaran. Untuk tekong pemula 
diberikan lima kali kesempatan untuk mengenai satu sasaran (Engel, 
2008: 51)
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Gambar 3.8 (Sembilan Sasaran Latihan Servis Sepak Takraw, Rick Engle 2008: 
51)

Selain itu juga latihan servis dengan menggunakan lima sasaran 
dijelaskan oleh Hanif bahwa latihan servis dengan sasaran kanan, kiri, 
melakukan droop short ke arah kiri, kanan, tengah, dan melakukan 
servis tapak ke kanan dengan sebanyak 30x 3 set. (Hanif,2015: 62). 
Berikut ini dijelaskan daerah sasaran servis Sepak Takraw sebagai 
berikut.

Gambar 3.9 (Lima Sasaran Servis, Hanif,2015:61)

Keterangan:

1.	 Sisi paling kanan pemain apit kanan lawan

2.	 Celah antara kaki kanan tekong dan kaki kiri apit kanan

3.	 Celah antara kaki kiri tekong dan kanan apit kiri

4.	 Sisi paling kiri pemain apit kiri

5.	 Sisi bagian depan/pinggir net dari tekong, apit kanan, kiri.
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Tekong diharapkan mampu menghasiklan servis yang tidak 
bisa ditebak hasilnya oleh lawan baik itu dengan sasaran servis dekat 
net, samping kiri, kanan, sudut belakang, tinggi dan lain sebagainya. 
Tekong juga bertugas mengamati tim lawan untuk menemukan 
kelemahan pertahanan lawan dan mengarahkan sasaran servis sesuai 
dengan kelemahan lawan. Hal tersebut sejalan dengan pendapat 
Iyakrus (2012: 26) bahwa “Tekong hendaknya melakukan teknik 
servis yang baik dan dapat mencari sasaran yang lemah dan sukar 
untuk menerima bahkan mengontrolnya.” (Iyakrus. 2012: Unsri 
Press)

Dalam model latihan ini penulis menggunakan berbagai daerah 
sasaran latihan servis seperti dengan menggunakan sasaran cones yang 
disimpan di tengah, sisi kanan atau kiri, depan dan belakang daerah 
lapangan lawan, penggunaan rekan berlatih yang berada di lapangan 
lawan, serta penggunaan permainan untuk mengarahkan bola hasil 
servis kepada sasaran yang sudah disediakan, serta dibantu juga 
dengan enam jenis servis yang mempunyai sasaran tertentu yaitu 1) 
servis gaya bebas (frestyle service, 2) servis kencang dan tajam, (spike 
service), 3) servis tinggi (lob service), 4) servis tipuan (trick service), 
5) servis sudut (corner/angle service), dan 6) servis skrup (screw 
service). Ke enam jenis servis tersebut diterapkan menggunakan enam 
jenis variasi sasaran pada latihan keterampilan servis Sepak Takraw 
seperti 1) variasi latihan dengan menggunakan pengantar bola dan 
rod, 2) variasi latihan servis dengan berpasangan, 3) variasi latihan 
servis dengan beregu, 4) variasi latihan servis dengan menggunakan 
cones, 5) variasi latihan servis dengan memadukan permainan, 6) 
variasi latihan servis dengan memadukan unsur latihan fisik. Dengan 
demikian diaharapkan penguasaan kemampuan servis Sepak Takraw 
atlet pemula menjadi lebih baik hasilnya.
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IV
GERAK DALAM SEPAK 

TAKRAW

A.	 Belajar Gerak

Penerapan teori belajar gerak dibutuhkan dalam proes pelatihan atau 
pembinaan cabang olahraga untuk meningkatkan prestasi. Belajar gerak 
merupakan bagaimana individu belajar berbagai keterampilan gerak 
serta faktor-faktor yang mempengaruhi penampilan fisik, sehingga 
mampu memberikan berbagai informasi penting kepada pelatih. 
“Belajar adalah suatu aktifitas atau suatu proses untuk memperoleh 
pengetahuan, meningkatkan keterampilan, memperbaiki perilaku, 
sikap dan mengokohkan kepribadian”.(Suyono dan Haryanto.,t.t) 
Menurut Heri “Belajar merupakan proses hidup yang sadar atau 
tidak harus dijalani semua manusia untuk mencapai berbagai macam 
kompetensi, pengetahuan, keterampilan dan sikap.”(Rahyubi.,t.t) 
sedangkan menurut Coker belajar didefinisikan sebagai “Perubahan 
yang relatif tetap atau permanen pada kemampuan setiap individu 
untuk melaksanakan keterampilan gerak sebagai hasil dari suatu 
pengalaman atau praktek”.(Coker.,t.t) Teori belajar gerak sebagai 
landasan utama dalam penerapan kegiatan yang berhubungan dengan 



aktifitas fisik.Pelatih harus menyesuaikan dengan subyek yang dilatih 
dan memahami tentang konsep belajar gerak.

Pada proses belajar tentunya seseorang tidak mungkin bisa 
langsung menguasai sebuah keterampilan dengan dan benar, mereka 
pasti melalui berbagai tahapan belajar. “Belajar gerak adalah belajar 
yang diwujudkan melalui respon-respon muskular yang diekspresikan 
dalam gerakan tubuh atau bagian tubuh”.(Sugiyanto.,at.,all.,t.t) 
Belajar gerak adalah merupakan salah satu pondasi sebagai proses 
untuk penguasaan keterampilan yang berkaitan gerak tubuh. Dapat 
penulis uraikan,penerapan berbagai bentuk gerak yang sesuai dengan 
karakteristik cabang olahraga Sepak Takraw turut mendukung 
pencapaian dan penguasaan berbagai ketrampilan-keterampilan 
permaian Sepak Takraw. Shumway mendiskripsikan bahwa “Belajar 
gerak sebagai kumpulan dari proses-proses yang disatukan dengan 
praktek dan pengalaman yang mengarah kepada perubahan 
yang relative tetap didalam kemampuan untuk menghasilkan 
keterampilan.”(Shumway & Woollacott.,t.t) definisi tersebut 
mencerminkan 4 konsep, yaitu: (1) belajar merupakan proses untuk 
mendapatkan kemampuan dalam aksi keterampilan. (2) hasil belajar 
berasal dari praktek dan pengalaman. (3) belajar tidak dapat langsung 
diukur, tetapi dapat diduga dari perilaku. (4) belajar menghasilkan 
perilaku yang relatif permanen.

Pembelajaran gerak merupakan salah satu dasar dalam 
pelaksanaan proses pelatihan gerak atau keterampilan gerak. Menurut 
pendapat Widiastuti kemampuan motorik sebagai suatu kapasitas 
dari seseorang berkaitan dengan pelaksanaan kemampuan fisik untuk 
melaksanakan gerakan. “Kemampuan motorik adalah kapasitas 
penampilan seseorang dalam melakukan suatu gerak”(Widiastuti.,t.t).
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B.	 Kemampuan Gerak dalam Permaian 
Sepak takraw

Berbagai kajian tentang kemampuan gerak Sepak Takraw diantaranya 
respon gerak, pola gerak, dan keterampilan gerak dalam permainan 
Sepak Takraw penulis uraikan sebagai berikut.

1.	 Respon Gerak
Secara Garis besar respon gerak dapat dikelompokan dalam tiga 
katagori sebagai berikut.
a.	 Gerak postural, untuk mengatur posisi badan berkenaan 

dengan gravitasi,
b.	 Gerak lokomotor atau gerak perpindahan memungkinkan 

sesorang memindahkan/menggerakan tubuh/badan atau 
bagian-bagiannya melalui ruang,

c.	 Manipulasi, memungkinkan sesorang untuk belajar dan 
mengendalikan objek. Manipulasi dari objek yang diam 
dibedakan berdasarkan peneriman dan dorongan atau 
dengan kata lain manipulasi dari objek-objek yang bergerak.

Pada permainan sepaktakraw menggunakan tiga jenis respon 
gerak yang sesuai dengan karakteristik tersendiri. Aktivitas fisik 
dalam permaian sepaktakraw menuntut repon gerak yang lebih 
komplek seperti yang penulis uraikan dibawah ini yaitu:
a.	 Gerak postural merupakan penyesuaian tubuh untuk 

mengatur dan merespon grafitasi dan akselerasi, misalnya 
pada saat posisi siap ketika atlet akan memerima umpan 
serta posisi awal atlet ketika melakukan smash atau heading 
ke daerah lawan.

b.	 Gerakan lokomotor menjadikan atlet untuk menjelajah 
ruang, seperti gerakan atlet saat memantulkan bola sambil 
berpindah tempat.
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c.	 Gerakan manipulatif melibatkan benda tertentu sebagai 
objek yang dimanipulasi misalnya gerakan heading, servis, 
dan smash.

2.	 Pola gerak
Pola gerak salah satu faktor yang mempengaruhi dalam 
penguasaan keterampilan bermain Sepak Takraw karena dalam 
penerapan pola-pola gerak tersendiri harus dapat diterapkan pada 
berbagai aktivitas berbeda yang nantinya akan menghasilkan 
ketrampilan-keterampilan gerak bermain sepaktakraw.

C.	 Keterampilan gerak Dalam Sepak 
takraw

Keterampilan gerak dikelompokan pada kecermatan gerakan, 
kompleksitas gerakan, titik awal gerakan, dan stabilitas lingkungan.

Klasifikasi gerak berdasarkan kecermatan gerakan

1.	 Keterampilan gerak kasar
Gerak yang memerlukan interaksi dari banyak otot dengan 
aktivitas tubuh pada umumnya, seperti lari, menangkap, dan 
melemparkan. Unsur-unsur keterampilan gerak kasar yang 
juga terdapat dalam olahraga sepaktakraw yang terdapat dalam 
bentuk teknik-teknik dasar seperti, servis, sepak sila, sepak kuda, 
smash, heading, dan lain-lain.

2.	 Keterampilan gerak halus
Keterampilan otot dengan menggunakan otot kecil seperti di otot-
otot lengan dan di bagian kaki yang digunakansecara terbatas. 
Keterampilan ini melibatkan anggota ekstrimitas gerak tubuh. 
Padapermaian olahraga Sepak Takraw, peranan dari ekstrimitas 
anggota tubuh sangat dominan sehingga membutuhkan 
keterampilan-keterampilan gerak halus. Luft AR & Buitrago MM 
menyatakan bahwa;

50  PENGANTAR PERKULIAHAN SEPAK TAKRAW



Keterampilan gerak atau motor skill adalahSuccessful learning 
of a motor skill requires repetitive training. Once the skill is 
mastered, it can be remembered for a long period of time. The 
durable memory makes motor skill learning an interesting 
paradigm for the study of learning and memory mechanisms. To 
gain better understanding, one scientific approach is to dissect the 
process into stages and to study these as well as their interactions. 
This article covers the growing evidence that motor skill learning 
advances through stages, in which different storage mechanisms 
predominate. The acquisition phase is characterized by fast 
(within session) and slow learning (between sessions). For a short 
period following the initial training sessions, the skill is labile to 
interference by other skills and by protein synthesis inhibition, 
indicating that consolidation processes occur during rest periods 
between training sessions. During training as well as rest periods, 
activation in different brain regions changes dynamically. 
Evidence for stages in motor skill learning is provided by 
experiments using behavioral, electrophysiological, functional 
imaging, and cellular/molecular methods.(A.R & Buitrago.,t.t)

Klasifikasi gerak berdasarkan titik awal gerakan
Dengan memperhatikan dari mana awal dan pada bagian mana 
merupakan akhir gerakandapat dikasifikasikan kedalam tiga macam 
yaitu:

1.	 Keterampilan diskrit merupakan keterampilan gerak yang dapat 
dengan mudah untuk ditandai sebagai awal dan akhir gerakan, 
contohnya servis, mengumpan,smash dan heading.

2.	 Keterampilan serial merupakan keterampilan gerak yang dilaku-
kan berulang-ulang, seperti ketika menimbang atau menguasai 
bola.

3.	 Keterampilan kontinyu merupakanh keterampilan gerak yang 
dilakukan secara berlanjut. Pada cabang Sepak Takraw jarang 
dilakukan.
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Klasifikasi gerak yang berdasarkan stabilitas lingkungan

1.	 Keterampilan gerak tertutup merupakan ketrampilan gerak 
yang dilakukan pada lingkungan stabil dan bisa diprediksi, yang 
disebabkan oleh stimulus dari perilaku sendiri tanpa dipengaruhi 
oleh stimulus dari luar. Misalnya berlari, berjalan, melompat, dan 
melempar.

2.	 Keterampilan gerak terbuka merupakan keterampilan gerak yang 
dilakukan pada kondisi lingkungan yang berbeda-beda, gerakan 
ini dilakukan karena dipengaruhi oleh stimulus dari dalam dan 
luar.

Pada permainan sepaktakraw membutuhkan klasifikasi gerak 
berdasarkan stabilitas lingkungan seperti keterampilan gerak 
terbuka (open skill) karena gerakan pada sepaktakraw ditimbulkan 
oleh adanya stimulus dari dalam dan juga dipengaruhi stimulus 
dari luar, misalnya atlet melakukan servis yang dipengaruhi oleh 
berbagai stimulus dari luar seperti dari wasit dan posisi lawan berdiri 
dilapangan lawan.

Klasifikasi gerak berdasarkan kompleksitas gerakan

1.	 Keterampilan gerak sederhana, adalah keterampilan gerak yang 
hanya terdiri atas satu atau dua gerak saja. Misalnya melempar, 
dan menendang bola.

2.	 Keterampilan gerak kompleks, merupakan keterampilan gerak 
yang terdiri dari berbagai elemen gerak yang dikoordinasikan 
menjadi satu gerakan. Seperti melakukan servis, smash, dan 
heading dalam Sepak Takraw.

Permainan sepaktakraw termasuk keterampilan gerak komplek 
karena terdiri beberapa elemen gerakan. Seperti gerakan servisyang 
terdiri dari gerakan awalan, perkenaan bola dengan kaki, dan gerak 
akhir.

Proses latihan erat kaitannya dengan belajar gerak. “Motor learning 
underlying changes involved in acquiring and refining mevements 
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skills”.(Gallahue, &C.Ozmun.,t.t) Berbagai faktor pertumbuhan serta 
perkembangan individu didasarkan pada pola-pola gerak yang harus 
dilakukan oleh setiap individu yang Menurut Deborah and Charles 
“Motor learning is the study of the study of the acquisition of motor 
skills as a result of practice and experience.Learning is inferred from 
changes in performance”.(Wuest., Bucher.,t.t)

Menurut Rink, “Belajar gerak diartikan sebagai suatu perubahan 
keadaan dalam diri seseorang yang berupa pening-katan keterampilan 
secara relatif tetap sebagai hasil latihan atau pengalaman”.
(Rink.,2009) Sedangkan menurut Richard A.Schmidt“Motor learning 
is a set of processes associated with practice or experience leading to 
relatively permanent changes in the capability for skilled performance”.
(A.Schmidt.,Lee.,t.t) Juga, dikemukakan oleh Wuest dan Bucher, 
bahwa “Belajar gerak adalah perubahan tingkah laku seseorang yang 
berupa penguasaan keterampilan gerak sebagai hasil latihan dan 
pengalaman.”(Wuest., Bucher.,t.t) William berpendapat bahwa “Motor 
learning is the study of the processes involved in acquiring motor skills 
and of the variables that promote or inhibit such acquisition”((Loader, 
Montgomery, Williams, Lorenzen, & Kemp, 2012). Schmidt 
memberikan gambaran yang lebih jelas tentang belajar gerak atau 
yang biasa disebut motor learning dengan menyatakan pembelajaran 
gerak adalah “Serangkaian proses yang dihubungkan dengan latihan 
atau pengalaman yang mengarah pada perubahan perubahan yang 
relatif permanen dalam kemampuan seseorang untuk menampilkan 
gerakan gerakan yang terampil.”(Craig A. Wrisberg.,t.t) Dengan 
demikian program yang dilaksanakan sesuai dengan tujuan yang 
akan dicapai.

Pembinaan prestasi olahraga sepaktakraw ditinjau berdasarkan 
karakteristik pertumbuhan dan perkembangan individu merupakan 
hal yang harus diperhatikan oleh setiap praktisi olahraga. Untuk 
menyesuaikan pemberian materi latihan, maka latihan dikelompokan 
berdasarkan trentang usia yang didasarkan pada aktifitas-aktifitas 
fisik yang diperlukan.
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Pembelajaran gerak dalam olahraga dipengaruhi oleh 
beberapa faktor, antara lain “Memahami apa yang harus dipelajari, 
kesempatan untuk merespon, adanya umpan balik, dan penguatan 
(reinforcement)”(Rahyubi.,t.t). Terkait dengan respon fisik terdiri dua 
tahap, yaitu tahap persiapan/awalan serta tahap penyelesaian seperti 
penulis jelaskan sebagai berikut.

1.	 Tahap persiapan/awalan
Atlet akan mempersiapkan posisi tubuhnya apabila akan 
melaksanakan suatu gerakan yang merupakan tahapan awalan 
dari pelaksanaan keterampilan. Dapat dicontohkan dalam 
permainan sepaktakraw yaitu pada saat akan melakukan servis, 
heading, dan smash. Awalan dari gerakan tersebut merupakan 
tahapan persiapan dari respon fisik.

2.	 Tahap penyelesaian
Tahap ini adalah seluruh rangkaian gerakan dari suatu 
keterampilan olahraga. Pada sepaktakraw dapat dicontohkan, 
yaitu pada saat atlet melakukan awalan ketika melakukan servis, 
setelah itu mengayunkan kaki servis untuk menendang bola 
kemudian kaki servis melakukan gerakan akhir pendaratan. 
Gerakan pelaksanaan tersebut merupakan penyelesaian dari 
respon fisik.

Pada beberapa teori belajar gerak, dapat dijelaskan bahwa 
pembinaan latihan untuk penguasaan keterampilan bermain Sepak 
Takraw harus berdasarkan teori-teori tersebut. Setiap individu 
melalui tahapan-tahapan belajar gerak dalam jenjang kehidupannya 
yang menuju pada pembentukan gerakan yang akan semakin baik 
pada masing-masing individu. Penerapannya belajar gerak sangat 
dibutuhkan untuk pembelajaran atau pelatihan maupun pembinaan 
khususnya pada atlet pemula.

Fase belajar gerak dibagi menjadi beberapa fase, Model Fitt 
dan Posner dalam Richard A. Magill menerangkan “Bahwa tahapan 
pembelajaran gerak dibagi kedalam tiga tahapan yang berbeda, yaitu: 
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tahap kognitif (cognitive stage), tahap asosiasi (associative stage), dan 
tahap otonom (autonomous stage).(Magill.,t.t) Berikut ini penulis 
uraikan ketiga tahap tersebut diatas.

1.	 Fase Kognitif
Merupakan fase awal dalam belajar gerak-gerak keterampilan. 
Atlet berusaha memahami ide atau konsep gerakan dengan 
mendengarkan penjelasan atau melihat contoh-contoh gerakan. 
Supaya atlet benar-benar mampu memahami tentang konsep 
gerakan yang diberikan oleh pelatih dalam memberikan berbagai 
contoh gerakan harus dengan jelas dan dengan instruksi verbal 
juga harus jelas pula. Tahap kognitif merupakan awal dari 
tahapan pembelajaran menurut model Fitt dan Potsner. Selama 
tahap ini, “Atlet pertama kali diperkenalkan pada keterampilan 
motorik baru dan tugas utamanya adalah untuk mengembangkan 
pemahaman tentang persyaratan gerakan.”(Magill.,t.t)

Pada tahap ini proses latihan atau belajar diawali dengan 
aktif berpikir tentang gerakan-gerakan yang dipelajari atlet. 
Penampilan motorik dalam tahap ini ditandai oleh kesalahan, 
penampilan yang bervariasi untuk menunjukkan kurangnya 
konsistensi dari suatu percobaan lainnya, dan meskipun atlet 
mungkin menyadari bahwa “Mereka melakukan sesuatu yang 
salah, mereka umumnya tidak tahu apa yang harus di lakukan 
untuk memperbaiki penampilannya tersebut”.(Coker.,t.t)

Pada tahapan ini pelatih mulai mengajarkan suatu 
keterampilan gerak, pertama kali yang harus dilakukan adalah 
memberikan berbagai informasi untuk menanamkan konsep-
konsep tentang apa yang akan dipelajari oleh atlet, setelah atlet 
memperoleh informasi tentang apa, mengapa, dan bagaimana 
cara melakukan gerakan yang akan dipelajari sehingga terbentuk 
motor-plan, yang merupakan keterampilan intelektual untuk 
merencanakan dan melakukan berbagai keterampilan gerak. 
Tahap kognitif ini jika tidak mendapakan perhatian oleh 
tenaga pengajar atau pelatih dalam proses belajar gerak, maka 
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sulit menghasilkan atlet yang terampil dalam mempraktikkan 
berbagai aktivitas gerak tahap belajar berikutnya.

2.	 Fase asosiatif
Tahap asosiatif yang juga disebut tahap “penyempurnaan” 
yaitu “Atlet fokus pada penampilan keterampilan agar berhasil 
dan menjadi lebih konsisten dari percobaan satu ke percobaan 
yang selanjutnya, dan selama tahap ini variabilitas penampilan 
berkurang serta Atlet memiliki kemampuan untuk mendeteksi 
dan mengidentifikasikan beberapa kesalahan yang dilakukan”.
(Magill.,t.t)

Tahap ini bercirikan atlet menjadi semakin mampu tidak 
hanya mendeteksi penyebab kesalahan, tetapi juga untuk 
mengembangkan strategi yang tepat untuk menghilangkan 
kesalahan tersebut. Pemberian informasi tentang kesalahan 
tetap penting bagi peningkatan keterampilan dan untuk 
pengembangan lebih lanjut dalam mendeteksi dan mengoreksi 
kesalahan atlet.

Atlet mulai mempraktikkan berbagai gerak sesuai dengan 
konsep-konsep yang diketahui dan pahami. Pada tahap ini sering 
disebut tahap latihan, atlet diharapkan mampu mempraktikkan 
dengan cara mengulang-ulang gerak yang dipelajariyang 
melibatkan otot kasar atau otot halus atau gerak terbuka atau gerak 
tertutup.Apabila Atlet telah melakukan keterampilan dengan 
benar dan baik, dan dilakukan secara berulang baik, maka pada 
akhir tahap ini atlet diharapkan telah memiliki keterampilan 
yang handal.Tahap asosiatif merupakan penyempurnaan pola 
gerakan dari tahap kognitif yang ditandai dengan gerakan yang 
semakin efektif dan efisien dimana kesalahan gerakan semakin 
berkurang.

3.	 Fase otonom
Merupakan puncak keterampilan gerak atlet untuk melakukan 
gerak keterampilan secara otonom dan otomatis. Pada permainan 
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sepaktakraw tahap otomatis adalah tahap akhir dari model tahap 
gerak. Pada tahap otomatisasi, penampilan mencapai tingkat 
tertinggi keahlian dan telah menjadi otomatis. “Tahap ini ditandai 
dengan penampilan gerak atlet menjadi konsisten, percaya diri, 
membuat sedikit kesalahan dan biasanya dapat mendeteksi dan 
memperbaiki kesalahan yang terjadi.”(Magill.t.t)

Variabilitas penampilan selama tahap ini sangat sedikit, 
keterampilan atlet menjadi lebih konsisten dari satu percobaan 
ke percobaan berikutnya dan kualitas pembelajaran dan latihan 
serta jumlah latihan adalah faktor penting dalam menentukan 
keberhasilan pada tahap ini. Pada tahap ini, “Peran tenaga 
pengajar atau pelatih diperlukan dalam upaya melayani atlet 
dalam kapasitas sebagai motivator untuk membantu atlet 
mencapai potensi yang maksimal”.(Magill.,t.t)

Pada tahapan ini atlet dapat melakukan aktivitas secara 
terampil, karena Atlet telah memasuki tahap gerakan otomatis, 
atlet dapat merespon secara cepat dan tepat apa yang ditugaskan 
oleh pelatih. Ciri-ciri suatu keterampilan gerak memasuki 
tahapan otomatis adalah bila atlet dapat mengerjakan berbagai 
tugas gerak tanpa harus dibarengi dengan berpikir lagi terhadap 
apa yang harus dan akan atau sedang dilakukan dengan baik.

Berdasarkan hal tersebut disimpulkan bahwa tahap 
otomatisasi merupakan tahap akhir pembelajaran gerak 
ditandai dengan tingkat penguasaan gerakan atlet yang mampu 
melakukan gerakan-gerakan secara otomatis, walaupun harus 
memperhatikan hal-hal lain selama melakukan gerakan.
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V
AKTIVITAS DAN 

PERMAINAN 
PENDAHULUAN

A.	 Melatih Kontrol dan Keterampilan Dasar 
Sepak Takraw

Individu

1.	 Sepak dan Tangkap Sendiri–Lemparkan bola ke atas hingga di 
atas kepala lalu sepak bola tersebut menggunakan salah satu 
dari 5 sepakan dasar. Tujuannya adalah mengangkat bola ke atas 
sedekat mungkin dengan tubuh sehingga bisa ditangkap dengan 
mudah. Gunakan kaki kanan dan kiri secara bergantian hingga 
kedua kaki bisa sama terampilnya.

2.	 Sepak, Pantul, Sepak – gerakan seperti di atas, namun biarkan 
bola memantul setelah disepak dan sepak lagi bola tersebut.

3.	 Sepakan Beruntun – setelah melakukan gerakan diatas jangan 
biarkan bola memantul ke lantai, tetapi sepak kembali bola 
tersebut keatas. Lakukan gerakan ini didepan tembok, sehingga 
bola bisa memantul kembali padamu.



Gambar 5.1 Bola Dipantulkan Ketembok
(Engel, 2008: 23)

4.	 Satu Kali Pantulan Tembok – berdiri sejauh 15 kaki menghadap 
ke tembok, lemparkan bola ke atas, lalu tendang ke arah tembok 
dengan tinggi sekitar 6-8 kaki. Sepak kembali bola pantulan dari 
tembok (arahkan ke titik yang sama)

5.	 Dua Kali Pantulan Tembok – sama seperti diatas, hanya saja 
kali ini tahan bola pantul menggunakan kaki, lutut atau kepala 
kemjdian lambungkan bola.

6.	 Sepakan Rendah Beruntun – sepak bola keatas kira-kira setinggi 
antara dada dan mata secara beruntun menggunakan kedua kaki 
secara bergantian.

7.	 Sepakan Tinggi Beruntun – sama seperti gerakan sebelumnya, 
hanya saja ketinggian bola antara 12-15 kaki, lalu 15-20 kaki.

8.	 Sepakan Beruntun Rendah-Tinggi, Dua Kali Kiri, Dua kali 
kanan – tendang bola keatas dengan mketinggian rendah-tinggi, 
bergantian dua kali kaki kiri dan dua kali kaki kanan. Misalnya, 
kaki kanan menyepak bola rendah, lalu tinggi, kemudian kaki 
kiri tendang bola rendah lalu tinggi dan seterusnya.

9.	 Sepakan Beruntun Satub Kaki Sepak Rendah, Satu Kaki Sepak 
Tinggi – sama seperti gerakan sebelumnya, hanya saja salah satu 
kaki menyepak bola rendah dan kaki yang lainnya menyepak 
bola tinggi. Tujuannya adalah bisa menyepak bola dengan santai, 
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mampu melakukannya sambil berdiri di titim yang sama, dan 
tentu saja mampu menyepak bola kombinasi beruntun sebanyak 
mungkin.

10.	 Dasar Hula-Hoop – gunakan sepakan kaki dalam untuk 
menendang bola ke atas sembari memegang hula-hoop yang 
melingkar di pinggang. Usahakan bola yang disepak ke atas naik 
turun melalui lubang hula-hoop. Setelah bisa menggunakan kaki 
bagian dalam cobalah menggunakan teknik sepakan yang lain.

11.	 Sekali Sepakan Keranjang Basket – bayangkan kamu sedang 
menghadap keranjang bola basket, berdiri di garis lemaran bebas 
di depan keranjang tersebut, lemparkan bola lalu tendang setinggi 
3-8 kaki di atas keranjang dan cobalah untuk memasukannya.

Gambar 5.2 Sepak Sila dengan Hula-Hoop
(Engel. 2008: 23)

12.	 Dua Kali Sepakan Hoop (Keranjang Basket) – sama seperti 
gerakan di atas, hanya saja sepakan pertama adalah sepakan 
rendah di depanmu, lalu sepakan kedua mengarah ke keranjang. 
Gunakan kedua kaki secara bergantian dan juga 5 teknik 
tendangan dasar

Berpasangan

1.	 Sepak-Tangkap – lemparkan bola ke atas setinggi kepala, 
lalu sepak ke arah pasangan (yang berdiri sejauh 10-15 kaki) 
menggunakan salah satu dari 5 teknik sepakan dasar. Tujuannya 
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adalah agar bola jatuh di dekat pasangan sehingga bisa ditangkap 
dengan mudah. Gunakan kedua kaki secara bergantian hingga 
keduanya menguasai setiap teknik sepakan.

2.	 Tendang, Pantul, Sepakan – sama seperti di atas, hanya saja 
kali ini bola tidak di tangkap melainkan kembali di sepak oleh 
pasangan setelah memantul ke lantai.

Gambar 5.3 Tendang, Pantul, Sepak
(Engel, 2008:24)

3.	 Satu Sepakan Tembok – sama seperti “Satu Kali Pantulan 
Tembok”, hanya saja kali ini bola yang memantul ke tembok 
kembali disepak olah pasanganmu. Dengan kata lain kedua 
pemain bergantian menyepak bola kearah tembok.

4.	 Dua Sepakan Tembok – sama seperti gerakan sebelumnya, hanya 
saja setiap pemain harus melambungkan bola yang memantul 
dari tembok. Lalu menyepaknya kembelai ke tembok. Setelah itu, 
giliran pasangan melakukan hal yang sama.

5.	 Satu Umpan Rendah – Dua pemain berdiri sejah 8-10 kaki. 
Gunakan kedua kaki secara bergantian untuk menendang bola 
ke arah pasangan hingga laju bola membentuk kurva setinggi 
8-10 kaki di puncaknya lalu jatuh antara lutut dan dada. Selalu 
gunakan teknik tendangan yang paling sesuai untuk menyepak 
bola yang datang, sesuai dengan kecepatan dan sudut datangnya 
bola.
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6.	 Satu Umpan Tinggi – sama seperti diatas, hanya saja kali ini bola 
disepak hingga setinggi 15-20 kaki. Batasi waktu permainan atau 
hitung berapa kali bola bisa dimainkan secara beruntun.

7.	 Umpan Tinggi Ganda – sama seperti di atas, hanya saja pemain 
boleh menyentuh bola beberapa kali sebelum mengumpan 
kepada pasangan. Terus mainkan bola meskipun telah memantul. 
Ingatlah tetep santai dan berfokus pada kontrol.

8.	 Kaki Sama, Dua Sentuhan, Angkat, Umpan, Sepak – sama 
seperti diatas, hanya saja kali ini tahan bola yang datang, lalu 
lambungkan sedikit, kemudian dengan kaki yang sama sepak 
bola tersebut setinggi mungkin hingga bola seakan berhenti di 
udara sebelum kembali jatuh.

9.	 Dua Kaki, Dua Sentuhan, Angkat, Umpan, Sepak – sama 
seperti diatas, hanya saja kali ini kaki yang digunakan untuk 
menahan atau melambungkan bola berbeda dengan kaki yang 
mengumpankan bola ke pasanganmu. Gunakan kedua kaki 
secara bergantian.

Gambar 5.4 Umpan dengan kaki bergantian
(Engel, 2008: 24)

10.	 Hoop/Target, Lempar, Angkat, Umpan, Sepak – berdirilah di 
garis lemparan bebas, berhadapan dengan pasanganmu akan 
melempar bola dengan umpan rendah. Tahan atau lambungkan 
bola yang datang tersebut, lalu sepak hingga bola jatuh masuk ke 
keranjang. Lakukan bergantian dengan pasanganmu.
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Gambar 5.5 Umpan, tendang target hoop
(Engle, 2008: 24)

11.	 Berfikir Cepat, Sekali Sepakan – berdiri berhadapan dengan 
pasanganmu sejauh 3-6 kaki. Minta pasanganmu untuk memukul 
bola, dengan tangan atau kayu, ke arah kaki, lutut, pinggang, dada, 
kepalamu, dan lain-lain, lalu dengan cepat cobalah lambunglan 
bola tersebutmenggunakan teknik tersebut menggunakan teknik 
tendangan apa saja yang mungkin digunakan dengan halus ke 
pasanganmu. Pasanganmu akan terus mengembalikan bola 
tersebut ke arahmu. Tujuannya adalah untuk melatihmu setenang 
dan sesantai mungkin menghadapai dan mengembalikan bola 
yang datang dalam lambungan yang bagus. Batasi latihanmu 
dalam lingkaran berdiameter maksimal 6 kaki.

12.	 Berpikir Cepat, Dua Kali Sepakan – sama seperti di atas, hanya 
saja tahan atau lambungkan bola yang datang, lalu tendang ke 
arah pasanganmu pada sentuhan kedua.

13.	 Spike Lurus – Tahan bola lemparan rendah pasanganmu 
menggunakan telapak kaki bagian depan atau bagian tubuh 
manapun yang bisa digunakan bola di depanmu. Menghadaplah 
ke arah datangnya bola dengan satu kaki sedikit terangkat dan 
menekuk. Kaki membentuk sudut 45 derajat sehingga bola akan 
terangkat ke depanmu saat terjadi kontak dengan kaki. Lalu 
dengan kaki yang sama, atau kaki yang lain, tendang dengan keras 
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bola tersebut ke arah pasanganmu menggunakan kaki bagian 
depan atau telapak kaki bagian dalam. Biarkan bola pertama 
jatuh hingga hampir menyentuh lantai sebelum menendangnya. 
Tendangan seperti itu biasa disebut Spike Lurus. Melatih Spike 
Lurus secara berpasangan akan melatih kecepatan refleks, 
koordinasi mata dan kaki, dan pertahanan. Gunakan kedua kaki 
secara bergantian.

Gambar. 5.6 Spike dan Tendangan lurus
(Engel, 2008:25)

Kelompok – Lingkaran (3-6 Pemain)

1.	 Sepak dan Tangkap Sendiri–Sama seperti A. 1), hanya saja pema-
in bergiliran memainkannya.

2.	 Sepak dan Tangkap Melingkar – Sama seperti B. 1), hanya saja para 
pemain membentuk lingkaran, dan setiap pemain menyepak bola 
ke arah pemain yang berada di seberangnya atau di sebelahnya 
kemudian menagkap bola tersebut dan menendangnya kembali 
ke pemain lainnya.
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3.	 Tendangan, Pantul, dan Tendang Melingkar – Sama seperti B. 
2), hanya saja bola dimainkan dalam kelompok yang berdiri 
membentuk lingkaran.

4.	 Roda Pedati – Para pemain berdiri membentuk lingkaran sejauh 
8-10 kaki dari pusat lingkaran. Semua pemain menghadap ke 
seorang pemain yang berdiri di tengah lingkaran, yang akan 
melemparkan bola ke setiap pemain satu persatu. Pemain yang 
mendapatkan bola harus mengembalikan bola tersebut ke 
tengah menggukan 5 teknik sepakan dasar dan kedua kaki secara 
bergantian. Setelah semua pemain mendapat giliran, berarti roda 
pedati terbentuk.

Gambar 5.7 Formasi Roda Pedati
(Engel, 2008:26)

5.	 Sundulan – tujuan dari latihan ini adalah untuk memainkan 
bola dengan hanya menggunakan kepala, yang merupakan 
teknik bertahan yang bagus, mengingat dalam pertandingan 
kemempuan ini sangat diperlukan, terutama untuk menahan 
servis yang tinggi.

6.	 Sundukan Melingkar – sama seperti gerakan diatas, hanya saja 
kali ini lebih melatih kontrol bola karena kamu mengumpan 
hanya kepada pemain lain yang berdri bersebelahan dengannya 
dalam lingkaran.

7.	 Tahan-Umpan Lingkaran – Pemain yang berdiri membentuk 
lingkaran menyentuh bola dua kali, pertama menahan bola 
dan kedua mengumpannya ke pemain lain dalam lingkaran 
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menggunakan salah satu dari 5 teknik sepakan dasar. Bola tidak 
boleh terjatuh, permainan ini bagus untuk pemain yang sudah 
mahir.

8.	 Tahan-Umpan Berputar – sama seperti di atas, hanya kali ini 
lebih melatih kontrol bola karena kamu mengumpan bola hanya 
kepada pemin lain yang berdiri bersebelahan dengamu dalam 
lingkaran.

9.	 Spike Lurus Lingkaran – Sama seperti “Spike Lurus” B. 13), hanya 
saja bola terus berjalan memutar lingkaran.

Kelompok–Berbaris

1.	 Umpan Zig-Zag Sekali Sentuhan – Pemain membentuk 
dua baris yang saling berhadapan hingga membentuk sudut 
segitiga. Pemain paling ujung memulai permainan dengan cara 
mengumpan dirinya sendiri lalu kemudian menyepak bola ke 
arah pemain lain yang berdiri di hadapannya. Satu Persatu pemain 
menyepak bola ke arah pemain yang berdiri dihadapannya 
hingga orang terakhir, yang akan memulai lagi proses yang sama 
menggunakan kaki yang lain.

Gambar 5.8 Formasi Zig-Zag
(Engel, 2008:26)

2.	 Umpan Zig-Zag Sekali Sentuhan – sama seperti diatas, hanya 
saja setiap pemain menahan bola yang datang, kemudian 
menendangnya ke pemain lain.

3.	 Umpan Sekali Sentuhan, Baris Tunggal – Pemain berdiri 
membentuk barisan menghadap seorang pelempar (Tosser) 

67Aktivitas dan Permainan Pendahuluan



yang akan mengumpan bola kepada mereka. Satu persatu 
mereka mendapat kesempatan menyepak bola kembali ke arah 
pengumpan dengan sekali sentuhan, baik dengan kaki, lutut, 
atau kepala dan kemudian berlari ke belakang barisan.

Gambar 5.9 Umpan Sekali Sentuhan
(Engel, 2008: 27)

4.	 Umpan Dua Kali Sentuhan, Baris Tunggal – Sama seperti diatas, 
hanya saja setiap pemain menahan/melambungkan bola yang 
datang kemudian menyepaknya pada kesempatan kedua.

5.	 Lambungan Satu Sentuhan Mengenai Sasaran, Baris Tunggal – 
Pemain berdiri membentuk sebuah barisan menghadap seorang 
pelempar yang berdiri diatas sebuah daerah sasaran berukuran 
sekitar 4x6 kaki. Pelempar mengumpan bola kepada pemain 
pertama, yang kemudian menendangkembali bola tersebut ke 
arah sasaran yang telah ditentukan. setelah keterampilan semakin 
terasah, lemparan bisa semakin dipersulit.

6.	 Lambungan Dua Kali Sentuhan Mengenai Sasaran, Baris Tunggal 
– Sama seperti diatas, hanya saja pemain menahan bola pada 
kesempatan pertama dan melambungkannya pada kesmpatan 
kedua.
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Gambar 5.10 Lambung dan sepak dua sentuhan
(Engel,2008: 27)

B.	 Permainan yang Melatih Kontrol dan 
Keterampilan Dasar Sepak Takraw

Ada beberapa permainan yang dapat melatih kontrol dan keterampilan 
dasar dalam sepak takraw, diantaranya:

Permainan tanpa jaring

1.	 Permainan “Lingkaran Bola Hidup” – Menggunakan 5 teknik 
dasar sepakan, setiap pemain bergantian menyepak, menyundul 
atau menggunakan lutut untuk memainkan bola terutama 
dari pantulan dan saling mengeumpan ke pemain lain dalam 
lingkaran. Setiap pemain hanya boleh menyentuh bola tiga 
kali secara berturut-turut tanpa boleh mengenai tangan atau 
lengan. Bola diperbolehkan memantul ke lantai, tembok, atau 
langit-langt. Tujuan permainan ini adalah membuat bola terus 
bisa dimainkan selama mungkin. Selama bola masih memantul, 
bola dalam keadaan “hidup” dan pemain harus meneriakan 
“bola hidup” setiap kali ia bisa memainkan bola tersebut. Setiap 
sentuhan bernilai satu point bagi kelompoknya. Jika bola tidak bisa 
dimainkan, karena tidak lagi memantul, mengenai tangan, atau 
dimainkan lebih dari tiga kali oleh orang yang sama, kelompok 
tersebut harus mengulang hitungan dari “0”. Pemenang adalah 
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kelompok yang mendapat poin terbanyak dalam satu waktu yang 
ditentukan.

2.	 “Bola Hidup” Berputar – hampir sama dengan diatas, hanya 
saja pantulan yang diperbolehkan adalah pantulan dari lantai, 
dan umpan harus diarahkan kepada pemain yang berdiri 
disebelahnya. Hitung berapa putaran yang bisa kamu selesaikan.

3.	 Berputar–sama seperti diatas, hanya saja kali ini tidak boleh ada 
pantulan. Lakukan permainan satu sentuhan, 2 sentuhan, dan 
3 sentuhan dimana pemain harus menyentuhkan bola dengan 
jumlah tersebut saat bola datang termasuk umpan kepada 
pemain lain.

4.	 Modifikasi Roda Keberuntungan – Satu pemain berdiri ditengah 
lingkaran sebagai pelempar yang akan melemparkan bola ke arah 
pemain lain secara bergantian. Pemain yang mendapat bola harus 
menendang bola tersebut secara terkontrol kepada pelempar.

5.	 Roda Keberuntungan – Sama seperti diatas, hanya saja pemian 
yang berdiri ditengah harus menyepak kembali bola yang datang 
kepadanya ke arah pemain lain. Setiap pemain harus menyepak 
bola tanpa memantul terlebih dahulu kedapa pengumpan.

6.	 Permainan Lingkaran Gaya Bebas – sama seperti permainan 
“Lingkaran Bola Hidup” hanya saja disini bola tidak boleh 
memantul, dan setiap pemain yang menerima bola harus 
mengontrol bola tersebut sebelum mengumpannya ke pemain 
lain pada sentuhan ketiga menggunakan 5 sepakan dasar dan 
sepakan trik khusus. Sepakan dasar dihitung 1 poin, sedangkan 
sepakan trik khusus dihitung 2 poin. Jika bola dimainkan 
lebih dari tiga kali beruntun oleh orang yang sama, mengenai 
tangan, berhenti memantul, atau tersangkut di tubuh pemain, 
hitungan untuk kelompok tersebut kembali ke “0”. Pemenangnya 
ditentukan oleh poin terbanyak dalam satu waktu yang telah 
ditentukan.
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7.	 “7-Up” – Pemain membentuk beberapa kelompok yang terdiri 
atas tiga orang. Kelompok-kelompok tersebut akan berkompetisi. 
Setiap anggota elompok akan bergantian memainkan bola 7 kali 
beruntun tanpa bola menyentuh tangan. Setiap pemain memiliki 
3 kesempatan (pemula), 2 kesempatan (menengah), 1 kesempatan 
(mahir). Untuk pantulan diantara sepakan hanya boleh sekali, 
dan untuk kelompok mahir bola tidak boleh memantul ke lantai 
sama sekali. Untuk bisa naik ke babak berikutnya, setidaknya 2 
atau 3 pemain dalam satu kelompok harus bisa memainkan bola 
7 kali beruntun. Di babak kedua, dua pemain yang berhasil di 
babak pertama secara bergantian menyepak bola 7x2 atau 14 kali 
beruntun dengan aturan yang sama seperti babak sebelumnya. 
Untuk bisa maju ke babak selanjutnya setidaknya 1 pemain 
harus bisa memainkan 14 kali berturut-turut. Di babak ketiga, 
pemain yang berhasil di babak kedua harus memainkan bola 
7x3 atau 21 kali beruntun, atau lebihb agar bisa menang. Jika 
terdapat dua kelompok yang memilii nilai yang sama di babak 
ini, pemenang akan ditentukan dengan jumlah tendangan yang 
berhasil melewati 21 kali dan jumlah pemain.

8.	 Hoop Besar, Satu Sentuhan – para pemain berdiri membentuk 
sebuah lingkaran dengan mengangkat sebuah hula-hoop besar 
diatas kepala mereka. Kelompok ini dinamakan “pemegang 
hoop”. Seorang pemain lain bertugas jadi penyepak pertama. Si 
penyepak berdiri sejauh 3 kaki (pemula), 6 kaki (menengah), atau 
12 kaki (mahir) dari hola-hoop. Pemegang hoop yang berdiri 
paling dekat dengan penyepak bertugas menjadi pelempar 
yang akan menguman bola kepada penyepak. Setiap penyepak 
memiliki 5 kesempatan (pemula), 4 kesempatan (menengah), 
dan 3 kesempatan (mahir) untuk menyepak bola, sebagi umpan 
lambung yang cantik sehingga bola jatuh melewati hula-hoop 
yang mereka pegang. Penyepak boleh terus menendang bola 
hingga ia gagal menyepak bola melewati hula-hoop. Setelah 
gagal, si penyepak berganti menjadi pemegang hop. Pemegang 
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hoop yang sebelumnya bertugas sebagai pelempar kini berganti 
menjadi penyepak, dan setiap pemain bergeser posisinya 
bergiliran menjadi pelempar. Pemenangnya adalah pemain yang 
bisa memasukan bola melewati hoop 3 kali (pemula), 5 kali 
(menengah), dan 10 kali (mahir).

Gambar 5.11 Permaian dengan Hoop
(Engel, 2008:28)

9.	 Hoop Besar, Dua Sentuhan – sama seperti diatas hanya saja 
penyepak harus menahan bola yang diumpankan oleh pelempar 
kemudian menendangnya sebagai umpan lambung ke hoop 
pada kesempatan kedua. Tujuannya adalah membuat tendangan 
melambung tinggi dengan cantik.

10.	 Sepak Takraw Empat Bujur Sangkar – dimainkan diatas empat 
bidang bujur sangkar berisi 6-8 kaki yang dibagi 4 kuadran, empat 
pemain atau lebih mengumpan bola kepada rekannya hingga 
bola tetap di udara dan tidak boleh memantul lebih dari satu 
kali diantara sepakan sehingga akhirnya mereka dapat menjadi 
“tekong” dan bertahan menjadi “tekong” selama mungkin.

Setiap pemain menempatkan diri diatas sebuah bidang bujur 
sangkar yang telah ditandai dengan 1,2,3,4. Bidang 1 (kanan 
bawah) ditempati oleh pemain cadangan, bidang 2 (kanan atas) 
adalah pengumpan. Pemain yang berada di bidang 3 (kiri atas) 
adalah pembunuh, dan pemain yang berada di bidang 4 (kiri 
bawah) bertindak sebagai tekong.
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Gambar 5.12 Permaian bujursangkar
(Engel, 2008:29)

Untuk memulai permainan, tekong yang berdiri di sudut 
bidang 4 memantulkan bola didepannya lalu menyepak bola 
tersebut ke arah salah satu dari ketiga pemain lainnya. Si penerima 
bola kemudian kembali menyepak bola ke arah pemain lain 
dengan menggunakan bagian tubuhnya kecuali tangan. Setiap 
pemain memiliki 3 kesempatan memainkan bola. Permainan 
berlanjut hingga:
a.	 Bola memantul 2 kali atau menggelinding di lantai sebelum 

sempat disentuh pemain
b.	 Bola memantul keluar dari bidang permainan si pemain
c.	 Bola yang ditendang jauh tidak dibibang permainan pemain 

yang dituju (jika jatuh tepat digaris, maka permainan di 
ulang)

Jika terjadi salah satu pelanggaran diatas, permaianan 
berhenti dan pemain yang melakukan pelanggaran dianggap 
“mati” (mahir) dan harus kembali ke posisi terendah, yaitu 
bidang 1. Untuk pemain menengah, berikan kesempatan 2 
kali pelanggaran, dan untuk pemain pemula berikan 3 kali 
kesempatan sebelum “mati”. Pemain lain bisa menggantikan 
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pemain yang “mati” jika pemain lebih banyak daripada 
jumlah bidang permainan. Setiap kali permainan terhenti 
dan pemain bergeser, tekong memulai kembali permainan 
dari awal.

Banyak variasi dari permainan ini. Tekong bisa 
menentukan peraturan yang dipakai saat permainan 
sedang berlangsung, dan setiap tekong baru bisa mengganti 
peraturan semau mereka. Contoh peraturan yang bisa 
diterapkan adalah sebagai berikut:
1)	 Berputar – bola harus berputar di bidang bujur sangkar 

mengikuti aturan 1-2-3-4 atau 4-3-2-1 (ditentukan oleh 
tekong).

2)	 Tipuan – melihat ke arah salah satu pemain dan 
menendang bola ke pemain lain.

3)	 Menimang – bola bisa disentuh beberapa kali sebelum 
diumpankan.

4)	 Sekali Sentuhan – bola hanya boleh dimainkan satu kali. 
Lebih dari satu sentuhan adalah pelanggaran.

5)	 Dua Kali Sentuhan – bola harus dimainkan dua kali. 
Lebih atau kurang dari dua sentuhan berarti pelanggaran.

6)	 Tiga Kali Sentuhan – bola harus dimainkan tiga kali. 
Lebih atau kurang dari dua sentuhan berarti pelanggaran.

7)	 Garis Listrik – bila kamu menyentuh bola dan bola jatuh 
mengenai garis, kamu melakukan pelanggaran.

8)	 Empat Sudut – jika tekong meneriakan “empat sudut”, 
maka pemain terakhir yang menuju sudut jauh di bidang 
permainannya dianggap melakukan pelanggaran.

9)	 Isoasi – jika sebuah bidang dinyatakan “terisolasi”, maka 
pemain yang menendang boal ke arah bidang tersebut 
dianggap melakukan pelanggaran.

10)	 Spike Fest – bola ditendang sekeras-kerasnya ke arah 
pemain lain.
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11)	 Pesta teh – saat tekong meneriakan “pesta teh”, pemain 
yang memegang bola dan pemain yang akan dituju 
harus saling mengumpan bola hingga salah satunya 
melakukan pelanggaran.

12)	 Invasi – pemain boleh masuk ke bidang permainan 
pemain lain.

13)	 Posisi – “pemain cadangan” boleh menyepak ke arah 
manapun dan dengan cara apapun yang ia mau. 
“pengumpan” boleh menyepak bola hanya ke arah 
bidang permainan “pembunuh” dan hanya dengan 
umpan bawah. “pembunuh” hanya boleh melakukan 
spike, dengan arah kemanapun dia mau. “tekong” 
memulai permainan dengan mengumpan diri sendiri, 
bukan dengan pantulan, dan ia bisa mengarahkan 
kemanapun ia mau dan dengan cara apapun kecuali 
spike.

11.	 Menyentuh Tembok – seorang pemain, disebut “penyepak” 
berdiri sejauh 3 kaki (pemula), 6 kaki (menengah), dan 10 kaki 
(mahir) dari “garis tendang” didepan sebuah keranjang bola 
basket. Si penyepak, tanpa boleh menggunakan tangan, harus 
menyepak bola ke arah keranjang tersebut dengan tjuan bola 
masuk keranjang, atau paling tidak mengenai lingkaran atau 
papan keranjang tersebut. Penyepak memiliki 5 kesempatan 
(pemula), 4 kesempatan (menengah), dan 3 kesempatan (mahir) 
untuk secara berturut-turut melakukannya. Seorang pemain lain 
yang terlibat dalam permainan ini disebut “pemain bertahan” 
yang berdiri dekat keranjang tersebut untuk melihat apakah 
sepakan berhasil masuk atau tidak.
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Gambar 5.13 Permaian dengan Basket
(Engel, 2008:30)

Jika bola penyepak berhasil masuk dengan bersih, tanpa 
menyentuh apapun, penyepak mendapat 5 angka, dan sepan 
tersebut dinamakan “swoosh”. Jika bola masuk tetapi sempat 
menyentuh lingkaran atau papan keranjang, penyepak mendapat 
4 angkat, dan dinamakan “hoop”. Jika bola mengenai lingkaan 
keranjang (namun tidak masuk) penyepak mendapatkan 3 angka 
dan dinamakan “rim”. Jika bola mengenai papan keranjang dan 
tidak masuk, penyepak mendapat 2 angka dan dinamakan “back”. 
Jika bola mengenai semua yang dijelaskan diatas, maka nilai 
tertinggi yang diberikan kepada penyepak. Nilai yang berhasil 
didapatkan kemudian diakumulasi, dan penyepak melanjutkan 
gilirannya hingga ia meleset. Pemain yang mahir harus mampu 
mengenai target dengan cara bola melewati jaring keranjang, 
sedangkan pemai pemula boleh tidak melewati jaring keranjang.

Jika penyepak tidak berhasil mengenai target, ia harus 
berlari “menyentuh tembok” yang berada di belakang target 
dan kembali ke garis tendangnya sebelum “pemain bertahan” 
mampu mengambil bola dan melemparkan ke arahnya. Jika 
pemain bertahan mempu mengambil bola dan melemparkannya 
mengenai si penyepak, mendapat 1 angka dan disebut “hit” lalu 
berganti menjadi penendang. Namun jika si penyepak dengan 
sengaja menyepak ola jatuh, dengan tujuan menyulitkan pemain 
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bertahan maka secara otomatis pemain bertahan berganti 
menjadi penyepak dan mendapat 1 angka.

Permainan berakhir ketika pemain pertama yang mendapat 
15 angka (pemula), 21 (menengah), dan 25 (mahir).

12.	 Sepak Bola Takraw – pada dasarnya, permainan ini sama dengan 
sepak bola, hanya saja bola harus tetap di udara, atau memantul 
ke lantai saat pemain mengumpan bola dan kemudian menyepak 
atau meyundul untuk mencetak angka. Sama seperti permainan 
lainnya, permainan ini bisa dimodifikasi untuk berbagai tingkat.

13.	 Bola Basket Takraw – permainan ini bisa dimainkan 
dengancara seperti bola basket, kecuali penggunaan tangan 
tidak diperbolehkan. Selama bola masih memantul, permainan 
dilanjutkan. Jika bola menggelindingdi lantai, pelanggaran terjadi 
dan tim lawan berhak mengambil alih permainan dari titik 
tersebut. Saat seorang pemain menerima umpan dan mengontrol 
bola, ia tiak boleh diganggu. Bola hanya boleh dicuri saat bola 
dipantulkan antar pemain. TIDAK BOLEH ADA KONTAK 
FISIK, cobalah,mendapatkan poin sebanyak mungkin dengan 
menyepak bola ke keranjang basket. Angka tambahan diberikan 
dengan rincian sebagai berikut: engenai papan keranjang 2 poin, 
lingkaran 3 poin, masuk dengan menyentuh papan atau lingkaran 
keranjang 4 poin, dan masuk tanpa menyentuh apapun 5 poin.
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VI
TAKTIK PERMAIAN 

SEPAK TAKRAW

Pada olahraga tentu dikenal dengan taktik permainan baik itu olahraga 
perorangan juga pada cabang olahraga beregu termasuk sepak takraw. 
Dengan berbagai upaya akan melaksanakan berbagai upaya untuk 
melaksanakan pertandingan dan bersaha untuk mengalahkan lawan 
dengan cara yang sportif sesuai dengan aturan-aturan permainan. 
Salah satu upaya yang dilakukan dengan menerapkan berbagai 
strategi atau teknik dalam bertanding. Pada permainan sepak takraw 
terdapat beberapa cara untuk memperoleh point atau angka untuk 
meraih kemenangan yang dikenal dengan taktik penyerangan dan 
taktik bertahan.

A.	 Taktik Penyerangan

Taktik merupakan salah satu upaya yang digunakan untuk 
memdapatkan kemenangan dengan cara yang sportif serta 
menggunakan cara yang efektif dan efisien dalam mematikan upaya 
lawan meraih kemenangan, terdapat beberapa cara atau taktik 
penyerangan dalam permainan sepak takraw dengan keterangan 1 
= tekong, 2 = apit kanan, 3 = apit kiri. Bentuk serangan dilakukan 



bisa menggunakan berbagai macam gerakan smash atau dengan 
menggunakan kepala (heading)

1.	 Sistem Penyerangan 1-2-3
Awal serangan dimulai dari tekong (1), bola diberikan ke apit 
kanan (2), kemudian diumpankan ke apit kiri (3) sekaligus 
melakukan serangan.

Gambar 6.1 Sistem Penyerangan 1-2-3

2.	 Sistem Penyerangan 1-3-2
Awal serangan dimulai dari tekong (1), bola diberikan ke apit 
kiiri (3), kemudian diumpankan ke apit kanan (2) sekaligus 
melakukan serangan.

Gambar 6.2 Sistem Penyerangan 1-3-2
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3.	 Sistem Penyerangan 3-1-2
Awal serangan dimulai dari apit kiri (3), bola diberikan ke tekong 
(1), kemudian diumpankan ke apit kanan(2) sekaligus melakukan 
serangan.

Gambar 6.3 Sistem Penyerangan 3-1-2

4.	 Sistem Penyerangan 2-1-3
Awal serangan dimulai dari apit kanan (2), bola diberikan ke 
tekong (1), kemudian diumpankan ke apit kiri (3) sekaligus 
melakukan serangan.

Gambar 6.4 Sistem Penyerangan 2-1-3
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5.	 Sistem penyerangan 2-3-2
Awal serangan dimulai dari apit kanan (2), bola diberikan ke 
apit kiri (3), kemudian diumpankan ke apit kanan (2) sekaligus 
melakukan serangan.

Gambar 6.5 Sistem penyerangan 2-3-2

6.	 Sistem Penyerangan 3-2-3
Serangan berawal dari apit kiri (3), kemudian diberikan ke apit 
kanan (2), apit kiri maju bersiap melakukan serangan, apit kanan 
memberikan umpan ke apit kiri (3) untuk memberikan serangan

Gambar 6.6 Sistem Penyerangan 3-2-3
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7.	 Sistem Penyerangan 3-3-2
Serangan berawal dari apit kiri (3), kemudian meninbang bola 
sekali, dan mengumpankan bola (3), kemudian apit kanan (2) 
melakukan serangan

Gambar 6.7 Sistem Penyerangan 3-3-2

8.	 Sistem Penyerangan 2-2-3
Serangan berawal dari apit kanan (2), kemudian menimbang 
bola sekali, dan mengumpankan bola (2), kemudian apit kiri (3) 
melakukan serangan

Gambar 6.8 Sistem Penyerangan 2-2-3
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9.	 Sistem Penyerangan 1-1-2
Serangan berawal dari tekong (1), kemudian menimbang bola 
sekali, dan mengumpankan bola (1), kemudian apit kanan (2) 
melakukan serangan

Gambar 6.9 Sistem Penyerangan 1-1-2

10.	 Sistem Penyerangan 1-1-3
Serangan berawal dari tekong (1), kemudian menimbang bola 
sekali, dan mengumpankan bola (1), kemudian apit kiri (3) 
melakukan serangan

Gambar 6.10 Sistem Penyerangan 1-1-3
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B.	 Taktik Bertahan

Selain melakukan penyerangan dalam permainan sepak takraw 
juga dibutuhkan taktik bertahan agar serangan lawan tidak bisa 
menghasilkan angka. Regu yang melakukan taktik bertahan harus 
sebisa mungkin membentuk formasi-formasi bertahan untuk 
menghambat serangan lawan. Terdapat beberapa cara atau taktik 
bertahan dalam permainan sepak takraw dengan keterangan 1 = 
tekong, 2 = apit kanan, 3 = apit kiri, dan ° = bola

Formasi bertahan dari serangan smash lawan

1.	 Formasi bertahan dari bola yang datang dari smash apit kiri lawan
Apabila bola datang dari smash apit kiri lawan, maka salah satu 
apit maju mendekati untuk melakukan penghalangan (blocking), 
sedangkan kedua pemain lain berusaha untuk menguasai lebar 
lapangan sehingga mampu menjaga arah jatuhnya bola dan 
menguasai bola didaerah lebar lapangan.

Gambar 6.11 Formasi bertahan dari bola yang datang dari smash apit kiri 
lawan

2.	 Formasi bertahan dari bola yang datang dari smash apit kanan 
lawan
Apabila bola datang dari smash apit kanan lawan, maka salah satu 
apit maju mendekati untuk melakukan penghalangan (blocking), 
sedangkan kedua pemain lain berusaha untuk menguasai lebar 
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lapangan sehingga mampu menjaga arah jatuhnya bola dan 
menguasai bola didaerah lebar lapangan.

Gambar 6.12 Formasi bertahan dari bola yang datang dari smash apit 
kanan lawan

3.	 Formasi bertahan dari bola yang datang di tengah net dari smash 
apit kanan/kiri lawan.
Apabila bola yang datang di tengah net dari smash apit kanan/kiri 
lawan, maka apit kiri dan kanan mendekati penyerang lawan dan 
melakukan penghalangan (blocking), sedangkan tekong bersedia 
untuk menerima bola yang datang.

Gambar 6.13 Formasi bertahan dari bola yang datang di tengah net dari 
smash apit kanan/kiri lawan
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Formasi bertahan dari serangan bukan smash lawan

4.	 Formasi bertahan dari bola yang datang di tengah net
Apabila bola datang dari atas bagian tengah net, para pemain 
mengambil posisi mendekati net untuk menerima bola dari 
serangan lawan

Gambar 6.14 Formasi bertahan dari bola yang datang di tengah net

5.	 Formasi bertahan dari bola yang datang di kiri net
Apabila bola datang dari atas bagian kiri net, salah seorang 
pemain apit kiri/kanan mengambil posisi mendekati net untuk 
nenahan bola (blocking) dari serangan lawan

Gambar 6.15 Formasi bertahan dari bola yang datang di kiri net
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6.	 Formasi bertahan dari bola yang datang di kanan net
Apabila bola datang dari atas bagian kanan net, salah seorang 
pemain apit kiri/kanan mengambil posisi mendekati net untuk 
nenahan bola (blocking) dari serangan lawan

Gambar 6.16 Formasi bertahan dari bola yang datang di kanan net

7.	 Formasi bertahan dari bola yang datang jauh dari net sebelah 
kanan
Apabila bola datang dari sebelah kanan, salah seorang apit 
kiri/kanan maju kedepan mendekati net untuk nenahan bola 
(blocking) dari serangan lawan sedangkan pemain lainnya 
mendekati datangnya bola.

Gambar 6.17 Formasi bertahan dari bola yang datang jauh dari net 
sebelah kanan
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8.	 Formasi bertahan dari bola yang datang jauh dari net sebelah kiri
Apabila bola datang dari sebelah kanan, salah seorang apit 
kiri/kanan maju kedepan mendekati net untuk nenahan bola 
(blocking) dari serangan lawan sedangkan pemain lainnya 
mendekati datangnya bola.

Gambar 6.18 Formasi bertahan dari bola yang datang jauh dari net 
sebelah kiri
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VII
TEST DAN 

PENGUKURAN 
KETERAMPILAN 
SEPAK TAKRAW

Berbagai keterampilan yang telah dijelaskan dan diuraikan pada 
bab terdahulu, tidak lengkap kiranya kalau pada buku ini tidak 

dicantumkan juga berbagai bentuk test dan pengukuran dalam 
cabang olahraga sepak takraw. Berbagai bentuk test sepak takraw ini 
berfungsi sebagai bahan evaluasi setelah atlet atau peserta didik terlebih 
dahulu mempelajari dan mempraktikan berbagai keterampilan dasar 
dan keterampilan bermain khusus cabang olahraga sepak takraw. 
Instrument tes ini tentunya sudah memalui pengujian validitas dan 
realibilitas oleh para pakar dan peneliti terlebih dahulu sehingga 
instrument test ini layak digunakan oleh siapapun dengan tingkat 
reliable 0,78 dan dengan validitas 0,99. Test keterampilan sepak 
takraw terdiri dari sebagai berikut:

1.	 Test Servis

2.	 Test Kontrol Bola (ball Control)



3.	 Test Operan (passing)

4.	 Test Smash

Berikut ini diuraikan berbagai macam test dan pengukuran 
keterampilan cabang olahraga sepak takraw

A.	 Test Servis

1.	 Tujuan:
Untuk mengukur kemampuan dalam melakukan gerakan servis

2.	 Alat dan Fasilitas yang digunakan:
a.	 Lapang sepak takraw
b.	 Bola sepak takraw (minimal lima bola)
c.	 Net yang telah dipasangkan di lapangan sepak takraw
d.	 Tambang/tali yang dibentangkan diatas net bagian atas 

setinggi 20 cm dari net bagian atas
e.	 Stopwatch
f.	 Formulir catatan raihan skor
g.	 Apit/pelambung bola (kecuali untuk servis double event dan 

quadrant, bola dilambungkan sendiri olah subjek)
h.	 Petugas pencatat raihan skor

3.	 Pedoman Pelaksanaan
a.	 Subjek melakukan servis dengan sasaran lapangan lawan 

yang sudah diberikan skor
b.	 Setiap subjek diberikan kesempatan sebanyak lima (5) kali 

kesempatan servis
c.	 Untuk servis doubl event dan quadran posisi subjek berada 

di garis belakang/akhir lapangan, sedangkan untuk servis 
regu/tim maka subjek berada di lingkatan tekong di tengah 
lapangan.

4.	 Cara Penilaian
a.	 Skor diambil dari skor yang terdapat didaerah sasaran tempat 

jatuh dan kecepatan bola jatuh didaerah sasaran
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b.	 Bola yang melewati bawah tali hasilnya dikalikan dengan 
skor daerah bola jatuh di daerah sasaran

c.	 Stopwatch dihidupkan secara bersamaan dengan persentuhan 
kaki menyentuh bola dan dihentikan ketika bola menyentuh 
lantai, waktunya dicatat

d.	 Jika bola jatuh pada garis yang membatasi dua petak sasaran, 
maka skor yang dicatat adalah angka yang tertinggi

e.	 Skor keseluruhan diperoleh dengan cara menjumlahkan 
skor

Gambar Lapang test servis sepak takraw
(sumber: Nurhasan, 2000: 193)

B.	 Test Kontrol Bola (ball Control)

1.	 Tujuan:
Mengukur keterampilan atlet/peserta didik mengontrol bola

2.	 Alat dan Fasilitas yang digunakan
a.	 Bola sepak takraw (minimal dua (2) bola)
b.	 Stopwatch
c.	 Lapangan sepak takraw
d.	 Formulir catatan raihan skor
e.	 Petugas pencatat skor dan pencatat waktu
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3.	 Pedoman Pelaksanaan
a.	 Bola dikontrol dengan menggunakan sepak sila (kaki bagian 

dalam) atau dengan kepala saja
b.	 Bola yang jatuh ketanah dapat dimainkan lagi, tapi 

penghitungan skor pada sepakan kedua dihitung dari awal 
dan berlaku pada setiap bila jatuh sampai waktu yang 
tersedia habis

c.	 Kontrol bola yang dihitung harus setinggi dada
d.	 Luas lapang untuk tes kontrol tidak dibatasi
e.	 Waktu yang dibatasi selama satu menit

4.	 Cara Penilaian
a.	 Skor diambil dari jumlah kontrol yang dapat dilakukan 

selama satu menit
b.	 Setiap tiga kali sepakan dihitung dengan satu dan seterusnya
c.	 Sepakan yang tidak setinggi dada tidak dihitung
d.	 Skor keseluruhan dihitung dengan cara menjumlahkan 

kesemua skor kontrol yang telah dibagi dengan tiga

C.	 Test Operan (passing)

1.	 Tujuan:
Mengukur keterampilan mengoper bola

2.	 Alat dan Fasilitas yang digunakan
a.	 Beberapa nola sepak takraw (minimal lima (5) bola)
b.	 Tali direntangkan setinggi 250 cm dari lantai
c.	 Lapangan sepak takraw
d.	 Net yang sudah dipasangkan
e.	 Formulir catatan raihan skor
f.	 Petugas penghitung jumlah nilai, pelambung bola, dan 

pencatat nilai
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3.	 Pedoman Pelaksanaan
a.	 Subjek berdiri di batas garis serang yang telah ditetapkan
b.	 Seorang pelambung bola dari daerah lawan melambungkan 

bola kepada subjek melewati atas net
c.	 Subjek mengontrol bola satu kali terlebih dahulu, kemudian 

barulah melakukan operan dengan menggunakan sepak sila
d.	 Operan yang dilakukan harus melewati tali yang direntangkan 

dan bola jatuh pada daerah serang yang mempunyai nilai
e.	 Setiap subjek diberi kesempatan melakukan sebanyak lima 

(5) kali operan

4.	 Cara Penilaian
a.	 Skor diambil dari skor yang terdapat dimana bola jatuh di 

daerah sasaran dengan syarat bola tersebut harus melewati 
tali yang direntangkan

b.	 Operan bola yang tidak melewati tali dan tidak jatuh di daerah 
serang dinilai satu (1), dengan syarat bola yang melambung 
melebihi titik ketinggian tali dan jatuh mendekati garis 
serang

c.	 Operan melewati net tidak akan dinilai
d.	 Skor keseluruhan diperoleh dengan cara menjumlahkan 

kesemua skor sasaran dari lima (5) kali kesempatan 
melakukan operan

Gambar Lapang test passing
(Sumber: Nurhasan, 2000: 195)
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D.	 Test Smash

1.	 Tujuan:
Mengukur keterampilan smash

2.	 Alat dan Fasilitas yang digunakan
a.	 Lapangan sepak takraw
b.	 Net yang sudah dipasangkan
c.	 Bola sepak takraw (minimal lima (5) bola )
d.	 Stopwatch
e.	 Formulir raihan skor
f.	 Petugas penghitung waktu, skor, pelambung bola dan pen-

catat waktu

3.	 Pedoman Pelaksanaan
a.	 Subjek mengambil tempat di depan net dan siap melakukan 

smash
b.	 Bola dilambungkan ke arah subjek berdasarkan keinginan 

yang dikehendaki, biasanya setinggi tiga (3) meter di udara 
dekat net

c.	 Subjek akan melompat dan melakukan smash melewati atas 
net ke lapangan lawan

d.	 Setiap subjek diberi kesempatan liam (5) kali kesempatan

4.	 Cara Penilaian
a.	 Stopwatch dihidupkan pada waktu bola disentuh kaki sujek 

yang melakukan smash dan dihentikan pada saat bola 
menyentuh lantai

b.	 Skor diambil dari skor yang terdapat di daerah sasaran 
dimana bola jatuh dan waktunya kecepatan bola jatuh ke 
daerah sasaran

c.	 Jika bola jatuh tepat pada garis yang membatasi dua (2) petak 
sasaran maka skor yang dicatat adalah yang paling tinggi
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d.	 Skor keseluruhan diperoleh dengan cara menjumlahkan skor 
sasaran dengan skor waktu dari liam (5) kali kesempatan 
melakukan smash.

Gambar lapangan test smash sepak takraw
(Sumber: Nurhasan, 2000: 197)
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VIII
PERWASITAN SEPAK 

TAKRAW

Dalam setiap cabang olahraga tentu tidak bisa lepas dari aturan-
aturan yang harus dilaksanakan dan diperhatikan oleh setiap 

pelaku olahraga termasuk pada cabang olahraga sepak takraw, dengan 
adanya peraturan diharapkan atlet sepak takraw dapat bermain 
dengan baik dengan memerapkan dan melaksanakan peraturan 
permainan dan peraturan pertandingan. Peraturan permainan adalah 
peraturan yang digunakan untuk mengatur bagaimana cara bermain 
sepak takraw, sebagai contohnya dalam sepak takraw tidak boleh 
menggunakan tangan dalam memainkan bola karena bisa mendapat 
sanksi. Sedangkan peraturan pertandingan adalah peraturan yang 
digunakan untuk mengatur pelaksanaan pertandingan, sebagai 
contoh ketika suatu tim tidak bisa melanjutkan pertandingan 
dianggap kalah.

Peraturan permainan dan peraturan pertandingan apa 
perbedaanya. Peraturan permainan diterapkan sama dimanapun 
karena ditetapkan oleh badan tertinggi cabang olahraga sepak takraw 
yaitu ISTAF (Internasional Sepak Takraw Federation). Sedangkan 



peraturan pertandingan dapat diubah sesuai dengan kebutuhan dan 
situasi serta kondisi penyelenggaraan pertandingan.

A.	 Memulai Pertandingan

1.	 Memulai Pertandingan
a.	 Setiap pertandingan dipimpin oleh:

1)	 Wasit (ditempatkan dekat salah satu tiang net)
2)	 Asisten Wasit (ditempatkan diseberang wasit)
3)	 Wasit lapangan (ditempat dibelakang wasit)
4)	 Wasit garis (disebelah kanan wasit disepanjang garis 

samping)
5)	 Wasit garis (disebelah kanan asisten wasit disepanjang 

garis samping)

b.	 Wasit didukung oleh wasit resmi
c.	 Servis akan berganti setiap satu (1) poin. Terlepas dari pihak 

mana yang memenangkan poin tersebut.
d.	 Gerakan bola bergulir dihitung sebagai satu hitungan Ketika 

bola menyentuh bagian manapun dari bawah leher dan 
bergulir ke bagian tubuh lain yang disetujui dan sebaliknya 
tanpa disengaja.

e.	 Saat deuce (saat kedua tim mencapai angka 14-14) servis 
akan bergantian disetiap poin yang dibuat.

f.	 Regu yang menerima servis pertama pada set sebelumnya 
harus melakukan servis pertama pada set berikutnya.

g.	 Pemain harus berganti sisi sebelum dimulainya setiap set.
h.	 Selama set ketiga, tim akan berganti sisi Ketika satu regu 

mencapai (8) poin.
i.	 Setelah wasit menyebutkan angka atau nama tim, tekong dari 

tim yang melakukan servis memiliki waktu 15 detik untuk 
melakukan servis berikutnya dengan kakinya dilingkaran 
servis. Jika tindakan ini tertunda, sebuah peringatan akan 
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diberikan. Pengulangan gerakan ini akan dianggap sebagai 
kesalahan.

j.	 Menyeka keringat, menyesuaikan pakaian, dan tindakan 
terkait lainnya harus dilakukan dalam jangka waktu 15 (lima 
belas) detik.

k.	 Lemparan harus dimulai setelah wasit menyebutkan skor. 
Jika lemparan dilakukan sebelum wasit menyebutkan 
skor, lemparan harus diulang dan diberikan peringatan. 
Pengulangan gerakan ini akan dianggap sebagai kesalahan.

l.	 Selama servis, segera setelah tekong menendang bola, semua 
pemain harus diijinkan untuk bergerak bebas dilapangan 
masing-masing.

m.	 Servis dianggap sah jika bola melewati net, baik menyentuh 
maupun tidak, dan berada dalam batas diantara pita net, dan 
garis batas lapangan lawan.

n.	 Dalam sistem gugur untuk team event, tim tidak perlu 
memainkan regu Ketiga jika pemenang telah ditentukan.

o.	 Dalam sistem kompetisi untuk team event, tim wajib 
memainkan regu Ketiga.

2.	 Kesalahan
Kesalahan dianggap terjadi jika terjadi hal-hal berikut ini:
a.	 Sisi penyajian selama layanan

1)	 Pemain dalam melakukan servis melakukan lemparan, 
memainkan bola (melempar bola, memantulkan, 
memberikan kepada pemain dalam lainnya, dll) setelah 
panggilan skor dilakukan oleh wasit.

2)	 Salah satu pemain dalam mengangkat salah saru 
kakinya, menginjak seperempat lingkaran atau garis 
tengah atau menyebrang atau menyentuh net saat bola 
dilempar untuk servis.

3)	 Servervmasih belum dalam posisi siap setelah aturan 15 
detik, untuk kedua kalinya.
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4)	 Selama pelaksanaan servis, kaki tekong yang tidak 
menendang diangkat dari lantai sebelum kaki 
menendang bersentuhan dengan bola, atau kaki yang 
tidak menendang melangkah sepenuhnya keluar dari 
lingkaran servis.

5)	 Tekong tidak menendang bola pada lemparan servis
6)	 Bola menyentuh pemainnya sendiri sebelum melewati 

net
7)	 Bola melewati net tetapi mendarart diluar lapangan
8)	 Bola gagal melewati net
9)	 Seorang pemain menggunakan tangan atau kedua 

tangannya, atau bagian lain dari lengannya untuk 
mendukung eksekusi tendangan, meskipun tangan atau 
lengan tersebut tidak secara langsung menyentuh bola, 
melainkan menyentuh benda atau permukaan lain.

10)	 Pelempar regu yang melakukan servis melempar bola 
sebelum wasit memanggil skornuntuk kedua kalinya 
atau selanjutnya selama pertandingan.

b.	 Sisi servis dan penerima servis
Dengan sengaja menciptakan gangguan dengan berteriak, 
membuat suara-suara atau memberi isarat kepada lawan 
setelah wasit menyebut skor.

c.	 Untuk kedua sisi selama pertandingan
1)	 Menyentuh bola di sisi lawan.
2)	 Setiap bagian dari tubuh pemain yang menyebrang 

ke lapangan lawan, baik diatas maupun dibawah net, 
kecuali saat melakukan gerakan lanjutan.

3)	 Memainkan bola lebih dari 3 (tiga) kali berturut-turut.
4)	 Bola menyentuh lengan pemain
5)	 Menghentikan atau menahan bola dibawah lengan, 

diantara kedua kaki atau tubuh.

102  PENGANTAR PERKULIAHAN SEPAK TAKRAW



6)	 Setiap bagian dari tubuh atau pakaian pemain, misalnya 
jersey, sepatu, ikat kepala, dll., yang menyentuh net atau 
tiang atau kursi wasit atau jatuh ke sisi lawan

7)	 Bola menyentuh atap, dinding atau benda apapu kecuali 
net.

8)	 Setiap pemain yang menggunakan bantuan objek 
eksternal apapun sebagai bentuk dukungan untuk 
memfasilitasi eksekusi tendangan.

3.	 Sistem penilaian
a.	 Ketika regu yang melakukan servis atau regu ayang menerima 

melakukan fault/batal, satu poin diberikan kepada lawan
b.	 Setiap set dimenangkan oleh regu yang mencetak lima belas 

(15) poin.
c.	 Jika terjadi skor 14-14 set akan dimenangkan jika salah satu 

pihak mencapai tujuh belas (17) poin. Dalam situasi seperti 
itu, wasit akan mengumumkan perhitungan hingga tujuh 
belas (17) poin.

d.	 Setiap pertandingan akan ditentukan berdasarkan format 
tiga set terbaik, dengan waktu istirahat selama dua menit 
diantara set. Set akan disebut sebagai set pertama, kedua, 
dan ketiga. Regu yang memenangkan dua set terlebih dahulu 
akan dinyatakan sebagai pemenang pertandingan.

4.	 Time out
a.	 Setiap regu berhak atas satu kali time out untuk jangka waktu 

tidak lebih dari satu menit di setiap set.
b.	 Hanya manajer tim atau pelatih yang dapat meminta time 

out hanya ketika bola tidak dalam permainan.
c.	 Hanya dua orang dengan pakaian yang berbeda dari regu 

yang sedang bermain yang diperbolehkan berada di baseline 
selama time out dan istirahat.
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5.	 Penangguhan Pertandingan Sementara
a.	 Wasit dapat menghentikan pertandingan sementara selama 

tidak lebih dari lima menit untuk setiap regu jika ada pemain 
yang mengalami cedera dan membutuhkan pertolongan 
medis

b.	 Seorang pemain yang cedera akan diberikan waktu 
tambahan lima menit. Jika setelah lima menit, ia tidak dapat 
melanjutkan permain, pergantian pemain harus dilakukan. 
Namun, jika regu pemain cedera telah melakukan dua 
pergantian pemain sebelumnya, maka set tersebut harus 
diberikan kepada lawan. Waktu tambahan tidak boleh 
melebihi total 5 menit per regu.

c.	 Jika terjadi halangan, atau gangguan, hanya wasit resmi yang 
dapat menangguhkan pertandingan setelah berkonsultasi 
dengan panitia turnamen.

d.	 Setelah penangguhan pertandingan, semua pemain tidak 
diperbolehkan meninggalkan lapangan kecuali dengan izin 
dari wasit resmi.

e.	 Let adalah panggilan yang dibuat oleh wasit yang 
mengharuskan poin atau servis diulang, hal in tgerjadi 
Ketika:
1)	 Wasit tidak memutuskan pihak mana yang akan diberi-

kan poin, dan menyatakan replay
2)	 Wasit harus menghentikan permainan sementara karena 

adanya gangguan selama pertandingan berlangsung.

6.	 Disiplin
a.	 Semua pemain dan ofisial tim harus mematuhi peraturan 

permainan.
b.	 Hanya kapten regu yag diperbolehkan mendekati wasit 

selama pertandingan untuk meminta penjelasan mengenai 
keputusan terakhir dalam pertandingan.
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c.	 Setiap team official atau pemain yang memperdebatkan 
Keputusan wasit selama pertandingan atau bertindak dengan 
cara apapun yang membahayakan kelancaran pertandingan, 
akan dianggap telah melakukan pelanggaran disiplin yang 
serius, dan Tindakan disipliner akan diambil terhadapnya.

7.	 Hukuman
Pelanggaran dan kesalahan akan dihukum sebagai sanksi disiplin
a.	 Peringatan pelanggaran

Seorang pemain yang diperingatkan akan mendapat kartu 
kuning jika ia melakukan salah satu pelanggaran berikut:
1)	 Perilaku yang tidak sopan dapat merusak jalannya 

permainan.
2)	 Menunjukan ketidaksetujuan kepada oficial pertandin-

gan dengan perkataan atau tindakan.
3)	 Pelanggaran berulang selama pertandingan
4)	 Menunda dimulainya permainan
5)	 Memasuki atau meninggalkan lapangan tanpa izin wasit

b.	 Peringatan pengusiran
Seorang pemain akan mendapatkan kartu merah dan 
dikeluarkan dari lapangan jika ia melakukan salah satu dari 
pelanggaran berikut ini:
1)	 Permainan yang berbahaya
2)	 Tindakan kekerasan termasuk tindakan apa pun yang 

bertujuan untuk menyebabkan cedera pada lawan atau 
orang lain

3)	 Meludahi lawan atau orang lain
4)	 Penggunaan Bahasa atau isyarat yang kasar
5)	 Memperoleh kartu kuning untuk kedua kalinya dalam 

pertandingan yang sama
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c.	 Kartu kuning
Kartu kuning ditunjukan kepada pemain untuk pelanggaran 
peringatan yang dilakukan baik di dalam maupun diluar 
lapangan, terhadap lawan, rekan tim, oficial pertandingan, 
atau orang lain selama pertandingan. Praktik yang mengatur 
tentang pelayanan kartu kuning adalah sebagai berikut:
1)	 Pelanggaran

Kartu kuning pertama
Penalti
Perhatian normal

2)	 Pelanggaran
Kartu kuning kedua yang diterima oleh pemain yang 
sama dalam pertandingan yang berbeda, tetapi dalam 
turnamen yang sama
Penalti
Penangguhan wajib satu pertandingan

3)	 Pelanggaran
Kartu kuning ketiga yang diterima setelah skorsing 
untuk dua kartu kuning pertama dalam turnamen
Penalti
•	 Penangguhan wajib dua pertandingan
•	 Denda sebesar USD 100 (seratus dolar) yang 

harus dibayar oleh klub, asosiasi atau federasi yang 
diwakili oleh pemain tersebut dalam pertandingan 
tingkat internasional

•	 Denda sebesar 1 juta rupiah yang harus dibayarkan 
PengProv, klub atau asosiasi yang diwakili oleh 
pemain tersbut dalam kejuaraan tingkat nasional

•	 Denda sebesar 500 ribu rupiah yang harus 
dibayarkan PengKot, klub atau asosiasi yang 
diwakili oleh pemain tersebut dalam kejuaraan 
tingkat provinsi
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4)	 Pelanggaran
Kartu kuning keempat yang diterima setelah skorsing 
dua pertandingan untuk kartu kuning ketiga sebelumnya 
di turnamen yang sama.
Penalti
Penangguhan langsung untuk tidak bermain dalam 
pertandingan berikutnya atau selanjutnya dalam 
turnamen apapun yang diberi sanksi oleh pengambil 
Keputusan sesuai rekomendasi dewan hakin dalam 
pertandingan tersebut sampai komite disiplin membuat 
Keputusan.

5)	 Pelanggaran
Dua (2) kartu kuning yang diterima dalam pertandingan 
yang sama hukuman:
•	 Penangguhasn wajib dua pertandingan
•	 Denda sebesar USD 100 (seratus dolar) yang 

harus dibayar oleh klub, asosiasi atau federasi yang 
diwakili oleh pemain tersebut.

•	 Denda sebesar 1 juta rupiah yang harus dibayarkan 
PengProv, klub atau asosiasi yang diwakili oleh 
pemain tersbut dalam kejuaraan tingkat nasional

•	 Denda sebesar 500 ribu rupiah yang harus 
dibayarkan PengKot, klub atau asosiasi yang 
diwakili oleh pemain tersebut dalam kejuaraan 
tingkat provinsi

•	 Kartu merah akan diberikan untuk pelanggaran 
ketiga yang dilakukan dipertandingan lain dalam 
turnamen.

8.	 Kartu merah
a.	 Kartu merah akan diberikan kepada pemain yang melakukan 

pelanggaran pengusiran (peraturan 7b) baik didalam 
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maupun diluar lapangan, terhadap lawan, rekan setim, 
official pertandingan, atau orang lain selama pertandingan

b.	 Hukuman untuk pelanggaran kartu merah adalah 
dikeluarkan dari permainan dan lapangan bermain dalam 
turnamen apapun yang diberian oleh otoritas pengawas 
sepaktakraw yang relevan sesuai rekomendasi dewan 
hakim dalam pertandingan tersebut sampai komite disiplin 
membuat Keputusan.

9.	 Pelanggaran dari tim official
a.	 Tindakan disipliner akan diambil terhadap team official dan 

atau anggota timnya untuk setiap Tindakan pelanggaran 
yang dilakukan selama turnamen baik di dalam maupun 
diluar lapangan.

b.	 Setiap team official yang bertingkah laku buruk atau 
membuat keributan akan segera dikawal keluar arena oleh 
pelaksanaan pertandingan dan official referee, dan juga akan 
segera ditangguhkan penunjukannya sebagai team official 
hingga komite disiplin mengambil Keputusan.

c.	 Seorang teamh official yang telah melakukan pelanggaran 
disiplin, akan ditindak sesuai dengan peraturan 8

10.	 Umum
Segala hal yang tidak diatur secara tegas dalam peraturan 
permainan ini akan dirujuk ke dean asosiasi atau PB PSTI

B.	 Peraturan Pertandingan

Peraturan pertandingan adalah memuat tentang pelaksanaan 
pertandingan sepak takraw oleh panitia pertandingan. Peraturan-
peraturan tersebut adalah sebagai berikut.

108  PENGANTAR PERKULIAHAN SEPAK TAKRAW



1.	 Waktu dan Tempat
Waktu dan tempat adalah tentang kapan dan dimana pertandingan 
itu dilaksanakan, dan dalam rangka apa pertandingan itu 
dilaksanakan

2.	 Nomor yang Dipertandingkan
Nomor yang dipertandingkan adalah terdiri dari double event, 
tim, regu, dan quadrant

3.	 Sistem Pertandingan
Sistem pertandingan yang digunakan adalah sistem setengah 
kompetisi, kompetisi penuh dan sistem gugur

4.	 Pemeriksaan Medis
Bila dipandang perlu, maka setiap pemain diwajibkan untuk 
pemeriksaan medis

5.	 Perlengkapan
a.	 Perlengkapan pertandingan perorangan disiapkan oleh 

peserta sendiri
b.	 Perlengkapan lainnya dipersiapkan oleh panitia penyelenggara

6.	 Wasit
a.	 Panitia pertandingan bertanggungjawab atas penunjukan 

wasit dan penjaga garis untuk semua pertandingan
b.	 Setiap pertandingan dipimpin oleh dua (2) orang wasit dan 

dibantu oleh enam (6) orang penjaga garis
c.	 Setiap pertandingan diawasi oleh panitia hakim
d.	 Wasit berkuasa mutlak selama pertandingan

7.	 Urutan Pemenang
a.	 Urutan pemenang berdasarkan jumlah angka kemenangan, 

tim yang menang diberi angka dua (2), tim yang kalah diberi 
nol (0)

b.	 Apabila ada dua (2) atau lebih regu yang mempunyai 
angka kemenangan sama, urutan pemenang ditentukan 
berdasarkan jumlah kemenangan set yang diperoleh
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c.	 Apabila point 1 dan 2 masih tetap sama, maka urutan 
kemenangan ditetapkan berdasarkan jumlah kemenangan 
set yang diperoleh

d.	 Apabila point 1, 2, dan 3 masih tetap sama, maka urutan 
kemenangan ditetapkan berdasarkan jumlah kemenangan 
set yang diperoleh

e.	 Apabila point 1, 2, 3, dan 4 masih tetap sama, maka urutan 
kemenangan ditetapkan berdasarkan undian (toss) yang 
dilaksanakan oleh panitia

8.	 Lain-lain
a.	 Peraturan pertandingan

Penyelenggaran pertandinga berpedoman pada aturan dari 
PSTI atau ISTAF

b.	 Pendaftaran
1)	 Setiap tim mendaftarkan tidak lebih dari 11 orang 

pemain
2)	 Setiap regu mendaftarkan tidak lebih dari 4 pemain
3)	 Setiap regu double event mendaftarkan tidak lebih dari 

3 pemain
4)	 Setiap regu quadrant mendaftarkan tidak lebih dari 5 

pemain
5)	 Setiap tim atau regu menyiapkan bendera masing 

masing
6)	 Melampirkan data-data pemain (foto 4x6 cm, umur, 

berat, tinggi badan, atau pendidikan)

c.	 Penggantian pemain
1)	 Pergantian pemain diijinkan atas permintaan tim mana-

jer yang diajukan kepada ketua wasit
2)	 Setiap regu hanya sekali melakukan pergantian pemain

d.	 Hukuman
Hukuman dikenakan kepada pemain yang melanggar 
pearturan permainan
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e.	 Susunan komisi tata tertib
1)	 ketua komisi tata tertib dirangkap oleh ketua teknik 

pertandingan. Apabila Ketua Komisi berhalangan, tim 
manajer dari daerah penyelenggara akan bertindak 
selaku ketua komisi. Tetapi kalau daerah penyelenggara 
sedang bertanding, maka ketua komisi dipilih diantara 
para manajer tim atau regu yang tidak bertanding

2)	 anggota terdiri dari para menager dari setiap tim atau 
regu peserta, kecuali manager tim atau regu yang sedang 
bertanding

3)	 sekertaris komisi tata tertib ditunjuk oleh ketua tetapi 
tidak mempunyai hak suara

f.	 Tugas-tugas komisi tata tertib
Bila terjadi pelanggaran yang memerlukan penyelesaian, 
komisi tata tertib harus diberi waktu selama satu jam sesudah 
selesainya suatu pertandingan yang terdapat pelanggaran 
terjadi. Komisi berhak melakukan:
1)	 Pemain yang terkena hukuman tidak diperkenankan 

bermain
2)	 Official atau pemain yang melakukan pelanggaran 

walaupun tidak dilaporkan secara tertulis, menjadi 
perhatian atau catatan komisi

3)	 Kasus-kasus lain yang memerlukan penyelesaian

g.	 Wewenang komisi tata tertib
1)	 Komisi tata tertib hanya dapat melarang pemain untuk 

tidak mengikuti suatu pertandingan. untuk hukuman 
yang lebih berat penyelesaiannya harus diserahkan 
kepada organisasi yang membawahi pemain yang 
terkena hukuman tersebut

2)	 Keputusan komisi bersifat final dan tidak dapat diganggu 
gugat
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h.	 Protes
1)	 Setiap protes harus disampaikan kepada dewan hakim 

(Yurry Of Appeal) paling lambat setengah jam setelah 
pertandingan selesai

2)	 Setiap protes harus diajukan secara tertulis dan ditanda 
tangi oleh kapten dan manager tim

3)	 Protes ditujukan kepada Ketua Dewan Hakim yang 
disampaikan melalui Ketua Teknik Pertandingan

4)	 Dewan hakim akan mengadakan rapat untuk mengambil 
keputusan secepatnya yang bersifat menentukan dan 
mengikat

i.	 Technical meeting
Technical meeting diaakan sehari sebelum pertandingan 
dimulai

j.	 Ketentuan sebelum, selama, dan sesudah perandingan
1)	 15 menit sebelum pertandingan dimulai, peserta yang 

akan bertanding sudah ditempat pertandingan dan 
daftar pemain diserahkan kepada panitia (formulir 
disediakan oleh panitia). Susunan regu tidak boleh 
diubah

2)	 Pada saat ketua wasit mengumumkan nama-nama 
tim/regu yang bertanding, para pemain segera turun 
pemanasan selama lima menit

3)	 Pemanasan selesai apabila ketua wasit mengumumkan 
pertandingan akan segera dimulai, pada saat itu semua 
pemain meninggalkan lapangan pertandingan

4)	 Wasit II menggangil kedua kapten regu untuk melakukan 
toss, masing-masing regu menempati lapangan sesuai 
dengan hasil toss dan berbaris menyamping dibelakang 
garis lapangan

5)	 Wasit I memanggil nama-nama pemain, pemain yang 
dipanggil namanya segera menempati posisi
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6)	 Regu yang tidak lengkap (kurang dari tiga orang) 
dinyatakan kalah

7)	 Apabila suatu tim/regu tidak mau bertanding, memulai 
atau meneruskan pertandingan, maka tim/regu tersebut 
dinyatakan kalah

8)	 Bagi tim/regu yang mengundurkan diri dari kelanjutan 
pertandingan dianggap tidak pernah ikut serta

9)	 Perubahan susunan pemain diperkenankan untuk 
pertandingan melawan tim/regu lain (cadangan dapat 
menjadi tim inti)

10)	 Tim/regu yang tidak hadir pada waktu yang telah 
ditentukan (bukan karena kesalahan panitia) dinyatakan 
kalah

11)	 Selesai pertandingan managet tim/regu yang bertanding 
menandatangani berita acara hasil pertandingan

12)	 Untuk meneruskan bola kepada pemain lain, baik 
tim/regu sendiri maupun untuk tim/regu lawan bola 
digelindingkan dengan tangan (dilarang menyepak)

13)	 Hal-hal yang belum ditentukan dalam peraturan ini 
akan ditetakan oleh ketua panitia penyelenggara

k.	 Acara pertandingan
1)	 Acara pertandingan tim
2)	 Acara petandingan regu
3)	 Acara pertandingan double event
4)	 Acara petandingan quadrant

C.	 Tugas Wasit

1.	 Tugas Koordinator Wasit
Koordinator wasit harus mengetahui dan memahami pera-
turan-peraturan pertandingan/permainan sepak takraw yang 
dipimpinnya selama bertugas yaitu:
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a.	 Memahami sepenuhnya peraturan pertandingan dan per-
mainan sepak takraw

b.	 Memeriksa lapangan dan alat, untuk memastikan segalanya 
sesuai aturan permaianan dan pertandingan

c.	 Meminta nama-nama pemain dan tin manager/kapten dari 
suatu tim

d.	 Menerima formulir hitungan point dan menuliskan nama 
pemain

e.	 Mewasiti pertandingan, mengikuti peraturan yang disyahkan 
oleh ISTAF

f.	 Menetapkan tugas penjaga garis, termasuk penjaga garis 
teras dan memberi petunjuk jika perlu

g.	 Memperkenalkan pemain, wasit dan penjaga garis kepada 
penonton

h.	 Memeriksa segala sesuatu sebelum pertandingan
i.	 Peraturan pertandingan hendaknya selalu ada di meja wasit
j.	 Wasit hendaknya tidak terpenuhi siapapun dan harus tetap 

berada meja wasit
k.	 Koordinator wasit berwenang menukar penjaga garis bila 

dianggap perlu
l.	 Keputusan wasit adalah mutlak
m.	 Wait menyerahkan hasil pertandingan, dan dan diserahkan 

kepada panitia

2.	 Tugas Wasit Pertama
a.	 Memahami sepenuhnya peraturan permainan dan pertan-

dingan sepak takraw
b.	 Melaporkan diri kepada panitia ketika sudah berada 

dilapangan
c.	 Membicarakan dengan wasit kedua bila terdapat hal-hal 

yang kurang jelas
d.	 Memeriksa lapangan agar tidak mengalami gangguan 

sebelum memulai pertandingan
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e.	 Bersama wasit kedua memberikan penjelasan kepada 
penjaga garis

f.	 Menerima formulir hitungan dari koordinator wasit, setelah 
koordinator wasit memperkenalkan pemain, wasit dan 
penjaga garis

g.	 Memanggil manager tim/kapten untuk melakukan undian/
toss bola atau tempat

h.	 Wasit memperkenalkan pemain sekali lagi dan mengumum-
kan tim yang melakukan servis

i.	 Mengisyaratkan penjaga garis setiap tempat
j.	 Wasit berwenang memperingatkan penjaga garis yang lalai 

menjalankan tugasnya dan melarang orang mengganggu
k.	 Wasit tidak bertanya dan dipengaruhi oleh penonton dida-

lam menjalankan tugasnya
l.	 Memberikan keputusan yang tegas dengan ucapan keras
m.	 Wasit selalu memperhatikan kepada pendapat penjaga garis 

setelah ditanya kepadanya
n.	 Setelah selesai suatu pertandingan, ia harus menyerahkan 

hasil pertandingan dan menyerahkan formulir hitungan 
kepada panitia

o.	 Jika terjadi kesalahan atau kekeliruan hendaklah diakui 
dengan mohon maaf dan meralat kesalahan tersebut

3.	 Tugas Wasit Kedua
a.	 Wasit kedua sebaiknya orang yang berpengalaman sebagai 

wasit pertama, ia hendaknya menguasai sepenuhnya 
peraturan permainan dan pertandingan sepak takraw

b.	 Tempatnya berhadapan dengan wasit pertama
c.	 Ia hanya memperhatikan garis teras saja
d.	 Ia hendaknya bersuara keras, bila ada kesalahan dan mengi-

syaratkan kepada orang yang bersalah
e.	 Segala tugas yang berhubungan dengan penjaga garis 

merupakan tugas wasit kedua
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f.	 Ia akan membantu wasit pertama mengenai hal batal pada 
net selama berlangsungnya pertandingan

4.	 Tugas Penjaga Garis
a.	 Memahami sepenuhnya peraturan permainan dan pertan-

dingan sepak takraw
b.	 Menjaga garis yang ditugaskan kepadanya dan berada di 

tempat sebelum pertandingan
c.	 Hanya mengisyaratkan “keluar” bila bola keluar lapangan 

dan “masuk” bila bola jatuh didalam lapangan
d.	 Ia tidak boleh memberikan keputusan, kecuali dipinta wasit 

utama
e.	 Bila tidak dapat memberi keputusan, bila ditanya wasit, ia 

harus mengakui keragua-raguannya
f.	 Penjaga garis tidak terpengaruh oleh penonton dalam 

mengambil keputusan selama bertugas
g.	 Tidak diperkenankan merokok dan mengobrol selam bertugas

Istilah-Istilah dalam Perwasitan
Dalam menjalankan tugasnya memimpin pertandinganwasit hen-
daklah mengunakan istilah-istilah sebagai berikut.

1.	 Permainan dimulai, istilah ini disebutkan dengan mengutarakan 
nama regu pemain dan permainan dimulai dengan angka 
kosong-kosong

2.	 Kandas, digunakan bila bola yang mulai disepak oleh tekong 
menyangkut di net dan tidak sampai kedaerah lawan

3.	 Jaringan, digunakan bila bola kena jaring sewaku bola hasil servis 
mengenai jaring

4.	 Batal, digunakan bila ada yang melanggar peraturan

5.	 Keluar, tiap bola keluar lapangan lapangan permainan

6.	 Didalam, tiap bola yang jatuh dalam lapangan permainan

7.	 Angka, setiap tendangan/sundulan bola yang memberikan angka
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8.	 Pindah bola, apabila bola pindah keregu yang lain

9.	 Tambah anggka, bila suatu permainan terjadi deuce

10.	 Bola akhir, telah sampai hitungan 20, maksudnya peringatan 
kepada regu yang mungkin menang, begitu juga set kedua, tiga, 
dan seterusnya

11.	 Tukar tempat, bila selesai suatu permainan, umpama set pertama, 
kedua, setelah mencapai angka delapan (8) pada tie break

D.	 Tata Cara Pertandingan

1.	 Memulai Pertandingan
a.	 Pembawa acara memanggil tim menuju lapangan masing-

masing. Semua regu beserta ofisial tim memasuki tempat 
pertandingan.

b.	 Pemanasan seperlunya, semua pemain, tiap tim berada 
di daerah permainan masing-masing (peregangan, dril 
berpasangan atau melingkar, dan lain-lain).

c.	 Wasit ofisial memasuki lapangan dan meminta tim menuju 
ke garis belakang area, kemudian para pemain tim berbaris 
di belakang garis belakang mereka (termasuk pemain 
cadangan).

d.	 Pembawa acara memperkenalkan seluruh pemain serta 
nomor punggung dan nama lengkap mereka kemudian 
memperkenalkan nama lengkap pelatih serta manajer tim 
(satu per satu maju dan mengangkat tangan).

e.	 Semua pemain dari setiap tim berjalan di luar garis lapangan, 
berlawanan arah jarum jam menuju ke tengah jaring di 
bagian lapangannya, berjabat tangan dengan pemain lawan 
di atas jaring, lalu berkumpul di tengah lapangan bagiannya 
untuk berkumpul dan membangkitkan semangat.

f.	 Pemain cadangan ke luar lapangan dan pemain inti kembali 
ke garis belakang.
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g.	 Wasit memanggil kapten untuk melakukan lemparan koin 
untuk memilih tempat atau melakukan servis.

h.	 Regu menang lemparan koin biasanya memilih melakukan 
servis, sehingga memiliki waktu pemanasan selama 2 menit. 
Misalnya: Wasit ofisial menyatakan tim A, pemanasan 2 
menit, maka tim B akan menggunakan seluruh lapangan 
(kedua sisi), pemain inti berada di sisi mereka dan tidak lebih 
dari 2 anggota tim lain (pemain cadangan atau pelatih atau 
manajer) di sisi satunya melempar atau menangkap bola. 
Tim lawan kemudian mendapatkan kesempatan pemanasan 
2 menit setelahnya dengan perlakuan yang sama

i.	 Saat wasit kepala, asisten wasit, hakim garis, dan pencatat 
skor bagian beriringan dan menempati posisi masing-
masing, kedua regu kembali ke garis belakang lapangannya 
masing-masing.

j.	 Pembawa acara memperkenalkan para ofisial, misalnya 
pertandingan ini akan dipimpin oleh wasit kepala dari 
Indonesia, asisten wasit dari Malaysia, dan wasit ofisial dari 
singapura. Para ofisial tersebut kemudian melambaikan 
tangan kepada penonton, saling berjabat tangan, dan 
menempati posisinya masing-masing.

k.	 Wasit kepala menyebutkan nama kejuaraan, kategori putra 
atau putri, regu atau tim, dan divisi (jika ada). Kemudian 
disusul dengan memperkenalkan regu yang berada di 
sebelah kanannya dulu, lalu regu di sebelah kirinya. Misalnya 
selamat datang di Kejuaraan Sepak takraw Indonesia Open 
Ini adalah pertandingan regu putra. Regu di sebelah kanan 
saya tim A, diwakili oleh nomor 2 sebagai kapten, nomor 4, 
dan nomor 6 di sebelah kiri saya tim B, diwakili oleh nomor 
3 sebagai kapten, nomor 1, dan nomor 5.

l.	 Setiap regu menempati posisinya. Wasit kepala akan melihat 
ke arah hakim garis, pencatat skor, asisten wasit, dan para 
pemain. Untuk mellihat mereka memberi tanda sudah 
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“siap”, dan ketika yakin semua sudah siap, wasit memberikan 
bola kepada regu yang memilih melakukan servis dan 
juga melakukan pemanasan lebih dahulu untuk memulai 
permainan.

2.	 Menyebutkan Skor
a.	 Sebelum setiap lemparan dan servis, wasit kepala harus 

menyebutkan skor pertandingan.
b.	 Skor “0” akan dibaca “love” atau “nol” atau “kosong”.
c.	 Jika kedudukan sama, wasit akan menyebutkan skor (angka 

atau “love”)
d.	 Wasit akan menyebutkan skor awal, misal tim A servis love 

all” atau tim B melakukan servis “kosong-kosong”.
e.	 Skor selanjutnya akan disebutkan “one-love”, atau “satu-

kosong” dan seterusnya, selalu sebutkan regu yang 
melakukan servis terlebih dahulu.

3.	 Akhir Set Pertama dan Awal Set Kedua
a.	 Seluruh pemain menuju ke garis belakangnya masing-

masing.
b.	 Wasit kepala akan menyatakan “pindah tempat”, pemain 

berbaris, berjalan di luar garis tepi menuju ke garis belakang 
sisi lapangan satunya, berlawanan dengan jarum jam (hanya 
pemain yang berpindah tempat, mereka yang berada di 
bangku cadangan tetap di tempatnya).

c.	 Wasit kepala mengumumkan skor di babak pertama sebelum 
mengumumkan istirahat dua menit. Misalnya, “Babak 
pertama tim A 12, tim B 15, istirahat 2 menit”.

d.	 Pelatih atau Manajer tim membawakan minum kepada para 
pemain dan mereka harus tetap diluar garis lapangan selama 
waktu istirahat.

e.	 Setelah waktu istirahat 2 menit habis, wasit kepala akan 
memanggil para pemain untuk menempati posisi masing-
masing memberikan bola kepada regu yang memenangkan 
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set pertama, dan mengumumkan “babak kedua antara tim 
A melawan tim B, tim B servis love-all tim melakukan servis 
kosong-kosong”.

4.	 Akhir Babak Kedua, Jika Merupakan Akhir Pertandingan
a.	 Pemain kedua tim menempati garis belakang lapangan 

masing-masing.
b.	 Wasit Kepala mengumumkan skor pertandingan, misal 

“babak pertama tim B 15, tim A 12. Babak Kedua tim B 
15, tim A 13, maka pemenang adalah tim B, dua kosong, 
silahkan berjabat tangan”.

c.	 Para pemain berjalan berbaris melewati luar garis lapangan, 
berlawanan jarum jam, menuju ke sisi jaring berjabat tangan 
dengan wasit saat melewati tiang net, lalu berjabat tangan 
dengan pemain lawan melewati net, kembali ke tangah 
lapangannya, berkumpul, lalu memberi hormat kepada 
penonton.

5.	 Akhir Babak Kedua, Jika Diperlukan Babak Penentuan
a.	 Pemain kedua tim menempati garis belakang lapangan 

masing-masing.
b.	 Wasit Kepala mengumumkan skor pertandingan, misal 

“babak pertama tim B 15, tim A 12. Babak Kedua tim B 
`11, tim A 15, maka pemenang adalah tim A, satu sama, 
dilanjutkan dengan babak penentuan, kapten silahkan 
kedepan”.

c.	 Kedua kapten mendekat ke net, wasit melempar koin, untuk 
menentukan giliran servis pertama, dan kedua kapten 
kembali ke lapangannya.

d.	 Wasit Kepala mengumumkan “Istirahat 2 menit, persiapan 
babak ketiga dan babak penentuan” (para pemain tetap 
berada di sisi lapangan mereka, tetapi nanti akan berpindah 
tempat).
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e.	 Pelatih atau manajer tim membawakan minum untuk para 
pemain, semua tidak boleh memasuki area permainan 
selama waktu istirahat.

f.	 Saat waktu istirahat 2 menit habis, wasit kepala memanggil 
pemain kedua regu untuk menempati posisi masning-
masing, memberikan bola kepada pemenang lemparan koin, 
dan mengumumkan, misal, “babak ketiga, regu A melawan 
regu B, regu A melakukan servis kosong-kosong.

g.	 Saat salah satu regu mencapai angka 8, wasit kepala meminta 
para pemain ke sisi mereka dan “berpindah tempat” yang 
dilakukan dengan samasama seperti di atas.

h.	 Para pemain menempati posisinya masing-masing dan 
memulai pertandingan kembali melanjutkan keadaan 
sebelum berpindah tempat.

6.	 Akhir Babak Penentuan dan Pertandingan
a.	 Pemain kedua tim menempati garis belakang lapangan 

masing-masing.
b.	 Wasit kepala mengumumkan skor, kedua dan pemenangnya, 

sebelum meminta para pemain berjabat tangan. sebagai 
contoh. Berkata, “babak pertama regu A 12, regu B 15. 
Babak Kedua, regu B 11, regu A 15. Babak Penentuan regu A 
15, regu B 12. Regu A menang 2-1, silahkan berjabat tangan”.

c.	 Para pemain berjalan berbaris di luar garis lapangan, 
berlawanan jarum jam, menuju sisi net berjabat tangan 
dengan wasit saat melewati tiang net, lalu berjabat tangan 
dengan pemain lawan melewati net, kembali ke tengah 
lapangannya, berkumpul, lalu memberi hormat kepada 
penonton.

7.	 Lain-lain
a.	 Saat terjadi perpindahan servis dan memberikan bola 

kepada lawan, bola harus digulirkan di lantai melalui bawah 
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net, jangan ditendang atau dilemparkan di atas net (ini akan 
dianggap tidak menghormati lawan).

b.	 Para pemain, pelatih, manajer dan ofisial harus menghormati 
wasit saat berbicara kepadanya, diantara para pemain di 
lapangan hanya kapten yang boleh mendekat Wasit.

c.	 Meskipun setiap regu boleh memiliki 2 pemain cadangan, 
tapi hanya satu pergantian yang boleh dilakukan sedangkan 
pertandingan sepak takraw ganda, setiap regu hanya boleh 
mendaftarkan satu pemain cadangan, tapi boleh melakukan 
dua pergantian.

d.	 Dalam pertandingan, terdapat “time-out selama 1 menit” 
secara otomatis untuk kedua regu, di pertengahan setiap 
babak dan 2 menit istirahat diakhir setiap babak.

e.	 Idealnya, terdapat sembilan ofisial yang memimpin sebuah 
pertandingan resmi yaitu:
1)	 1 wasit ofisial, duduk menghadap meja dibelakang wasit 

kepala berwenang untuk memutuskan semua jenis 
perbedaan pendapat dalam sebuah pertandingan.

2)	 1 wasit kepala, duduk di sebuah kursi tinggi disebelah 
tiang net, 2 kaki dari garis tepi (dengan tinggi mata 
dari jaring setidaknya 2 kaki) mencatat skor, jalannya 
pertandingan diatas lembar resmi, mengumumkan 
skor sebelum setiap servis, memutuskan pelanggaran, 
mengatur jalannya pertandingan.

3)	 1 asisten wasit, duduk di kursi yang lebih rendah, tetap 
tinggi mata juga di atas net, dan duduk sekitar dua kaki 
dari garis sisi di sisiyang berlawanan dari wasit kepala 
membantu mengamati dan menyatakan kesalahan, 
memberikan bola kepada pemain sebelum bola dilempar 
jika bola yang dimainkan ke luar jauh dari lapangan.

f.	 Hakim garis, 4 orang duduk di tiap sudut lapangan (sekitar 
10 kaki dari garis belakang) mengawasi garis tepi, 2 orang 
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masing-masing duduk di ujung kedua sisi mengawasi garis 
belakang (tapi 2 hakim garis yang ditempatkan di setiap 
pojok lapangan yang berlawanan sudah cukup untuk sebuah 
pertandingan atau turnamen tidak resmi).

g.	 Pembantu lain yang berada di lapangan adalah 2–4 
orang “pencatat skor” yang duduk di dua pojok lapangan 
(setidaknya 10 kaki di belakang garis belakang) bertugas 
untuk mengganti angka agar terlihat penonton (jika tidak 
terdapat papan skor elektronik), dan 1 orang “pemungut 
bola” yang duduk di belakang asisten wasit dengan 
menunggu keranjang bola dan memberikan bola tersebut 
kepada asisten wasit yang akan memberikannya kepada 
pemain saat bola keluar.

h.	 Peluit tidak digunakan dalam pertandingan sepak takraw, 
para pemain harus selalu mendengarkan dan melihat wasit.
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IX
NILAI-NILAI DALAM 
PERMAINAN SEPAK 

TAKRAW

Permainan sepak takraw merupakan permaian yang membutuhkan 
kelentukan, kekuatan, stamina yang mumpuni dan berbagai 

gerakan yang bersifat akrobatik, namun dibelakang itu banyak nilai-
nilai yang bisa diambil dari permiainan ini karena sepak takraw cikal 
bakalnya adalah permainan sepak raga yang merupakan sebuah 
permainan tradisional daerah Makasar. Pada awalnya permainan 
sepak raga hanya boleh dimainkan oleh kalangan bangsawan atau 
elit kerajaan sebagai hiburan semata dan tidak boleh dimainkan 
oleh rakyat biasa karena berkaitan dengan harkat dan martabat para 
bangsawan itu sendiri.

Seiring dengan kemajuan dan perkembangan jaman, olahraga 
yang dulu hanya boleh dimainkan oleh para bangsawan dan 
mempunyai nilai-nilai sakral serta bermartabat berubah menjadi 
olahraga yang dapat dimainkan oleh masyrakat umum dengan 
berbagai tujuan dari mulai hiburan sampai pencapaian prestasi dari 
tingkat daerah sampai tingkat internasional. Berikut ini diuraikan 



beberapa nilai-nilai moral yang dapat diperoleh dari cabang olahraga 
sepak takraw.

1.	 Sepak takraw sebagai warisan budaya Bangsa Indonesia yang 
tercermin dalam sejarah awal mula permainan sepak takraw yang 
lekat akan budaya. Kandungan nilai budaya dalam permainan 
sepak takraw terdapat dalam teknik, cara bermain, gaya dan 
bentuk dalam sebuah pertandingan dari mulai cara memasuki 
lapangan pertandingan baik atlet atau wasit, cara bertanding dan 
berbagai faktor lain yang terlibat dalam pelaksanaan permainan 
sepak takraw dan perkembangan permainan sepak takraw.

2.	 Dalam permainan sepak takraw membutuhkan kerjasama dan 
kekompakan dalam tim untuk menciptakan sebuah permainan 
yang memukau dan berhasil memenangkan suatu pertandingan. 
dalam keseharian Bangsa Indonesia mengedepankan kehidupan 
bergotongroyong dan bekerjasama dalam menjalankan kehidupan 
untuk mencapai kehidupan yang lebih baik. Semangat kerjasama 
dan kekompakan dalam tim tercermin dalam kehidupan saling 
bantu dan gotong royong bermasyakat.

3.	 Setiap cabang olahraga membutuhkan kedisiplinan termasuk 
sepak takraw. Kedisplinan dalam olahraga merupakan salah 
satu tonggak penunjang keberhasilan pencapaian prestasi dan 
lebih bagus jika kedisiplinan dalam bermain sepak takraw di 
diaplikasikan dalam kehidupan. Dapat diterjemahkan bahawa 
Kedisplinan dalam kehidupan turut serta dalam pembentukan 
karakter kehidupan sesorang dan sebagai salah satu modal dasar 
untuk meraih kehidupan yang lebih baik dilingkungan kerja 
serta bermasyarakat.

4.	 Para atlet sepak takraw harus selalu bertindak dan berplilaku 
saling menghargai dan menghormati baik dari segi aturan, 
sesama atlet, wasit, pelatih, serta perangkat pertandingan lainnya. 
Selain sikap saling menghargai dan menghormati para atlet 
sepak takraw juga harus menjungjung tinggi fair play, dengan 
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sikap fair play akan menjadikan lawan bertanding sebagai satu 
persaudaraan olahraga, dan membentuk mental kesatria. Kondisi 
tersebut diterapkan dalam kehidupan sehari hari sehingga 
menjadi sebuah landasan prilaku.

5.	 Perkembangan prestasi sepak takraw di Indonesia sudah sangan 
baik, hal tersebut terbukti dengan dicapainya beberapa raihan 
prestasi oleh atlet-atlet sepak takraw Indonesia yang menjadi 
sebuah kebanggaan dan menunjukan kemampuan Bangsa 
Indonesia berprestasi dalam bidang olahraga khususnya sepak 
takraw. Nilai kebanggaan ini memperkuat nilai budaya olahraga 
Bangsa Indonesia.

6.	 Dalam permaian sepak takraw terdapat berbagai tekanan 
dan tantangan yang harus dihadapi dan diselesaikan dengan 
penuh kecermatan dan kehati-hatian. Dengan kata lain Bangsa 
Indonesia harus mengendalikan emosionalnya agar mampu 
berfikir dan bertindak dengan kematangan emosinal yang baik 
dalam menyikapi berbagai tantangan dan tekanan.

Dari penjelasan diatas menunjukan bahwa permianan sepak 
takraw memberikan nilai moral yang membentuk karakter dan 
budaya olahraga bagi Bangsa Indonesia. Selain itu para insan sepak 
takraw di Indonesia menjadi suri tauladan sehingga bukan hanya 
pencapaian prestasi tetapi menjadi sarana untuk memperkuat 
karakter dan identitas bangsa.

Semua macam olahraga mempunyai fungsi yang relatif sama, 
yaitu mengembangkan jasmani, rohani, dan sosial serta membentuk 
watak dan kepribadian bangsa yang bermartabat. Seperti yang 
dijelaskan Sumaryanto (2012: 10), yaitu sebagai berikut.

Beberapa hasil penelitian juga menunjukkan adanya pengaruh 
aktivitasa olahraga terhadap dimensi pribadi, seperti konsep diri, 
stress, penyimpangan perilaku dan integrasi sosial. Hasil studi 
beberapa ahli menunjukkan bahwa: 1. Remaja yang aktif dalam 
olahraga, penyimpangan perilakunya lebih kecil dibandingkan remaja 
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yang tidak berpartisipasi dalam olahraga. 2. Remaja yang terlibat 
dalam aktivitas fisik lebih memiliki ketahanan dan mampu mengatasi 
stressor dari lingkungannya. 3. Remaja pada umumnya membutuhkan 
dukungan sosial, tidak saja dari kelompoknya melainkan juga dari 
kelompok dan institusi lainnya. 4. Remaja yang terlibat aktif dalam 
kegiatan olahraga menunjukkan tingkat kepercayaan dirinya (self 
confidence) lebih tinggi daripada remaja yang tidak aktif terlibat 
dalam kegiatan olahraga.

Table 9.1 Beberapa Indikator Nilai dalam Praktek Olahraga dan Kehidupan

Nilai 
Moral Praktek dalam Olahraga Praktek dalam Kehidupan

Respek •	 Hormat pada aturan 
main dan tradisi.

•	 Hormat pada orang lain

•	 Hormat pada lawan dan 
offisial.

•	 Hormat pada hak milik 
orang lain

•	 Hormat pada 
kemenangan dan

•	 kekalahan.

•	 Hormat pada lingkungan 
dan

•	 Dirinya
Tanggung 
jawab

•	 Kesiapan Diri Melakukan 
Sesuatu

•	 Memenuhi Kewajiban

•	 Disiplin dalam latihan 
dan bertanding

•	 Dapat dipercaya

•	 Kooperatif dengan 
sesama pemain.

•	 Pengendalian diri

Peduli •	 Membantu teman agar 
bermain baik

•	 Menaruh empati

•	 Membantu teman yang 
bermasalah

•	 Pemaaf

•	 Murah pujian, kikir kritik •	

•	 Bermain untuk tim, 
bukan diri sendiri

•	 Mendahulukan 
kepentingan yang lebih 
besar

Jujur •	 Patuh Pada Aturan •	 Memiliki integritas
•	 Loyal pada tim •	 Terpercaya
•	 Mengakui kesalahan •	 Melakukan sesuatu dengan 

baik
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Fair •	 Adil pada semua pemain 
termasuk yang berbeda

•	 Mengikuti aturan

•	 -Memberikan 
kesempatan kepada 
pemain lain

•	 Toleran pada orang lain

•	 Kesediaan berbagi
•	 Tidak mengambil 

keuntungan dari kesulitan 
orang lain

beradab •	 Menjadi contoh/model •	 Mematuhi hukum dan 
aturan

•	 Mendorong perilaku baik •	 Terdidik
•	 Berusaha meraih 

keunggulan
•	 Bermanfaat bagi orang lain

Sumber: Winarni Pengembangan Karakter Dalam Olahraga Dan Pendidikan 
Jasmani (2011: 127)

Olahraga pada hakikatnya adalah miniatur kehidupan. 
Pernyataan ini mengandung maksud bahwa esensi-esensi dasar 
dari kehidupan manusia dalam keseharian dapat dijumpai pula 
dalam olahraga. Olahraga mengajarkan kedisiplinan, jiwa sportif, 
tidak mudah menyerah, jiwa kompetitif yang tinggi, semangat 
bekerjasama, mengerti akan aturan dan berani mengambil keputusan 
kepada seseorang. United Nations (suatu organisasi non-pemerintah 
terakreditasi (LSM) di PBB pada 2003 sesuai dengan Sitepu (2017: 
105) juga menyatakan sebagai berikut.

Bahwa olahraga merupakan instrumen yang efektif untuk mendidik 
kaum muda terutama dalam nilai-nilai. Menurut United Nations 
sejumlah nilai yang ada dan dapat dipelajari melalui aktivitas olahraga 
meliputi: cooperation (kerjasama), communication (komunikasi), 
respect for the rules (menghargai peraturan), problem solving 
(memecahkan masalah), understanding (pengertian), connection 
with others (menjalin hubungan dengan orang lain), leadership 
(kepemimpinan), respect for others (menghargai orang lain), value of 
effort (kerja keras), how to win (strategi untuk menang), how to lose 
(strategi jika kalah), how to manage competition (cara mengatur 
pertandingan), fairplay (bermain jujur), sharing (berbagi), self-esteem 
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(penghargaan diri), trust (kepercayaan), honesty (kejujuran), self-
respect (menghargai diri sendiri), tolerance (toleransi), resilience 
(kegembiraan dan keuletan), team-work (kerjasama sekelompok), 
discipline (disiplin) dan confident (percaya diri).

Berdasarkan keterangan diatas dapat penulis uraikan tentang 
nilai-nilai dalam aktivitas olahraga sesuai dengan pendapat penulis 
sendiri yaitu sebagai berikut.

Cooperation (kerjasama). Dalam melakukan kegiatan berolahraga 
khususnya cabang olahraga beregu/tim dan permaian mengandung 
unsur kerjasama sangat kental. Kerjasama dalam tim/regu tersebut 
menjadi salah satu kunci untuk memperoleh angka atau kemenangan. 
Dengan kolaborasi kerjasama setiap individu dalam sebuah tim 
menjadikan tim/regu tersebut mampu mengatasi tantangan yang 
disajikan oleh lawan pertandingan sebagai cerminan bahwa teamwork 
sebuah tim/regu itu mampu menerapkan strategi dan taktik secara 
bersama-sama ketika menyajikan sebuah pertandingan untuk 
menghadapi lawan bermain. Sebagai penerapan dalam dunia nyata 
atau kehidupan sehari-hari aspek Cooperation (kerjasama) ini dilihat 
dari bahwa manusia itu adalah mahluk sosial yang membutuhkan 
bantuan orang lain dalam kehidupan, maka dengan nilai kerjasama 
dalam olahraga diharapkan memberikan kesaran bahwa menjadi 
manusia itu harus bekerja sama dengan orang lain dan butuh bantuan 
orang lain untuk mencapai tujuan hidup masing-masing. Bahkan 
kerjsama juga dibutuhkan bukan hanya untuk kehidupan pribadinya 
namun dalam kehidupan bersosialisasi dengan masyarakat dan 
lingkungan sekitar dengan bergotongroyong, sehingga individu 
tersebut mampu memberikan dapak bagi masyarakat disekitarnya 
dengan cara mau bekerjasama dan bergotong royong.

Communication (komunikasi). Salah satu cara untuk 
memenangkan pertandingan adalah dengan komunikasi. Bentuk 
jalinan komunikasi ini bisa terjadi antara atlet dengan pelatih, 
atlet dengan atlet, dan atlet dengan anggota tim yang lain bahkan 
berkomunikasi dengan wasit pun pada kondisi tertentu sangat 
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dibutuhkan. Dengan komunikasi tersebut akan dicapai sinkronisasi 
berbagai hal baik itu kebutuhan atlet, pelatih, bahkan kebutuhan 
tim secara keseluruhan sehingga semua pihak dapat saling memberi 
masukan dan koreksi untuk memperbaiki berbagai hal secara 
terperinci baik ketika dalam pertandingan atau kondisi dalam sebuah 
tim/regu. Bentuk nyata dalam kehidupan terkait nilai-nilai komunikasi 
adalah diantaranya berkomunikasi di internal lingkungan keluarga, 
dengan sesama rekan sebaya bahkan komunikasi dengan warga 
lingkungan sekitar. Dengan terjalinnya komunikasi tersebut akan 
terbentuk harmonisasi di setiap level kehidupan yang berdampak 
dalam kehidupan.

Respect for the rules (menghargai peraturan). Dalam 
bentuk apapun dibuat bahwa peraturan itu untuk dipatuhi dan 
dilaksanakan oleh suatu golongan atau kaum tertentu. Kepatuhan 
dan keterlaksanaan sebuah aturan itu merupakan sebuah bentuk 
menghargai dan menjungjung tinggi aturan tersebut. Setiap cabang 
olahraga mempunyai aturan masing-masing yang tidak boleh 
dilanggar oleh pengguna olahraga itu sendiri yang berpengaruh 
kepada ribadi atletnya sendiri bahkan berdampak pada tim/regu 
yang dibelanya dalam berolahraga. Jika aturan dalam pertandingan 
olahraga itu dilanggar maka atlet akan mendapatkan sanksi baik 
ringan atau berat tergantung jenis pelanggaran yang dilanggarnya, 
jadi setiap insan olahraga diharapkan dapat menghargai peraturan 
yang telah ditentukan agar tidak mencederai citra olahraga itu sendiri. 
Dalam kehidupan manusia memiliki berbagai aturan baik itu secara 
susila, agama, dan negara. Semua aturan itu harus dihormati dan 
dilaksanakan dalam kehidupan agar terhindari sanksi sosial, agama 
dan negara, dengan demikian dapat dikatakan bahwa penerapan 
aturan dalam cabang olahraga berdapak pada kebiasaan untuk 
melaksanakan dan menghormati berbagai aturan dalam kehidupan 
manusia.

Problem solving (memecahkan masalah). Dalam aktivitas 
olahraga selalu akan dihadapkan terhadap berbagai masalah, baik 
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itu masalah di internal tim/regu, masalah atlet dengan pelatih, 
dan bahkan yang sering dihadapi atlet ketika bertanding adalah 
mampu memecahkan permasalahan selama dalam pertandingan 
berlangsung dengan disertai beban mental yang datang dari lawan 
dan penonton. Kemampuan untuk memecahkan masalah ini menjadi 
salah satu kunci untuk memenangkan skor atau kemenangan dalam 
pertandingan. Implikasi dari kemampuan memecahkan masalah 
dalam pertandingan tersebut dapat diterapkam dalam kehidupan 
sehari hari pada dunia nyata yang pelik dengan berbagai masalah 
kehidupan. Kemampuan dalam memecahkan masalah ini akan 
berpengaruh kepada tingkat kedewasaan dalam berfikir dan 
bertindak ketika menyikapi suatu permasalahan walaupun dengan 
disertai berbagai beban mental yang menyertai tetap akan mampu 
memecahkan permasalahan yang dialami dalam kehidupan nyata.

Understanding (pengertian). Menurut salah satu definisi dari 
pengertian menjelaskan bahwa pengertian adalah gambaran atau 
pengetahuan tentang sesuatu didalam pikiran, pendapat lain 
menjelaskan bahwa pengertian merupakan kesanggupan intelegensi 
untuk menangkap makna suatu situasi atau perbuatan, dengan kata lain 
menurut pendapat penulis bahwa pengertian merupakan kemampuan 
pengetahuan mengartikan situasi dan keadaan. Dalam olahraga, 
pengertian mengarah bagaimana pengetahuan atlet mencermati 
dan mengamati situasi atau keadaan ketika sedang berolahraga atau 
bertanding seperti mengerti tentang tugas, tanggungjawab dan fungsi 
posisi ketika sedang bertanding, mengerti apa yang harus dilakukan 
dan bertindak sesuai dengan pengetahuannya menyikapi keadaan 
dan situasi yang dihadapi. Selain itu sikap pengertian juga diartikan 
kemampuan memahami kondisi dan situasi rekan atau orang-orang 
yang berada disekitar ketika sedang bertanding. Dalam kehidupan 
nyata lebih mengarah kepada mengerti dan memahami baik itu 
situasi, kondisi, dan perasaan orang lain dalam tatanan kehidupan. 
Dengan adaya sikap pengertian itu bisa sebagai salah satu cara untuk 
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mencermati dan memahai kehidupan serta mampu mengerti dalam 
memahami berbagai nilai nilai makna kehidupan nyata.

Connection with others (menjalin hubungan dengan orang lain). 
Dalam cabang olahraga khususnya nomor beregu/tim menjalin 
hubungan antar personal itu sangat membantu dalam menciptakan 
kemistri dalam tim/regu. Dengan adanya kemistri tersebut maka 
kekompakan terjalin degan baik yang akan mempermudah suatu 
tim/regu menghadapai permasalahan yang dihadapi ketika sedang 
bertanding. Menjalin hubungan bukan hanya antara atlet dengan 
atlet saja tetapi harus dilakukan dengan para pelatih, manajer, dan 
orang lain yang terlibat dalam tim. Jalinan hubungan dengan orang 
lain juga dibutuhkan dengan tim lawan sebagai bentuk solidaritas 
dan komunikasi, sehingga akan terbentuk keharmonisan dalam 
berolahraga dan juga mempermudah capaian prestasi serta sasaran 
sesuai dengan cabang olahraganya itu sendiri. Sebagai aplikasi dalam 
dunia nyata hasil penerapan jalianan hubungan dengan orang lain 
adalah diantaranya terjadinya harmonisasi dan kerukunan dengan 
orang lain sebagai hasil dari melakukan jalinan hubungan yang baik 
dengan orang lain baik diinternal keluarga, tetangga serta dengan 
warga dilingkungan sekitar. Dengan baiknya jalinan hubungan dengan 
orang lain ketika sedang berolahraga diharapkan dapat terpraktikan 
dalam kehidupannya sehari-hari sehingga terciptanya sebuah jalinan 
hubungan yang baik dengan berbagai lapisan masyarakat yang 
mempermudah untuk bisa mencapai tujuan hidupnya.

Leadership (kepemimpinan). Pada olahraga beregu membutuhkan 
seorang yang mempunyai jiwa pemimpin dan dianggap senior atau 
dijadikan sesepuh atau bahkan dituakan sehingga dijadikan sebagai 
kapten tim/regu. Sehingga diharapkan dengan adanya kapten tim 
tersebut bisa membimbing dan mengarahkan rekan-rekan dalam 
timnya mencapai tujuan atau target yang harus dicapai. Secara 
lebih sempitnya sesorang ketika sedang berolahraga itu harus 
mempunyai jiwa kepemimpinan yaitu memimpin dirinya sendiri 
dalam menanggapi berbagai tekanan dan tantangan ketika sedang 
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berolahraga. Makna memimpin diri sendiri ketika sedang berolahraga 
adalah kemampuan untuk menyesuaikan kemampuan diri dalam 
menyikapi, menghadapi, melakukan gerakan, dan mengeluarkan 
kemampuan sesuai dengan kondisi dan kemampuannya sehingga 
epektif dan efisien dalam bertindak dan bergerak. Dalam kenyataan 
kehidupan sehari-hari kepemimpinan sangat dibutuhkan untuk 
mengarahkan dan mengatur dalam pencapaian tujuan kehidupan. 
Setiap manusia harus mempimpin dirinya sendiri sebagai bentuk 
pengelolaan kehidupannya terlebih lagi jika menduduki jabatan 
sebagai pucuk pimpinan maka harus pandai dalam mengelola 
berbagai hal yang terjadi dengan jiwa kepemimpinannya.

Respect for others (menghargai orang lain). Sikap menghargai 
orang lain dalam olahraga sangat dibutuhkan. Saling menghargai 
baik diinternal atlet regu/tim, dengan pelatih, manager, wasit ataupun 
lawan sekalipun. Cabang olahraga apapun menuntut kesadaran setiap 
atlet dan berbagai orang yang terlibat dalam olahraga untuk selalu 
bersikap menghargai orang lain sebagai bentuk sikap tenggang rasa 
dan menghargai orang lain ketika bertindak dan berprilaku. Berbagai 
bentuk menghargai orang lain diantaranya seperti menghargai 
keputusan wasit yang terkadang diterima dengan sedikit berlebihan 
oleh atlet, menerima masukan dan koreksi yang diberikan oleh 
pelatih kepada atlet ataupun sebaliknya pelatih juga harus menghargai 
masukan atau kritikan dari atlet. Dengan adanya sikap saling 
menghormati dan menghargai kepada orang lain baik itu antar atlet, 
pelatih, wasit, dan lawan maka tercipta iklim olahraga yang harmonis. 
Dari kebiasaan menghargai orang lain dalam berolahraga diharapkan 
mampu diterapkan dalam berkehidupan sehari-hari baik dimulai dari 
lingkungan keluarga sampai dengan bersosialisasi dengan lingkungan 
sekitar. Dengan adanya sikap menghargai orang lain baik berupa 
prilaku, sikap, dan cara berfikir mampu menciptakan hubungan antar 
personal terjalin dengan baik tanpa terjadi singgungan atau konflik 
dengan orang lain.
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Value of effort (kerja keras). Untuk menghasilkan prestasi atau 
efek dari berolahraga yang dilakukan tentunya membutuhkan sebuah 
kerja keras yang tidak kenal lelah, karena prestasi tidak dapat diraih 
dengan cara yang mudah atau instan. Sesuai dengan slogan “Tidak ada 
jalan pintas menuju sukses kecuali dengan latihan” dengan Keseriusan 
dalam bekerja keras inilah sebagai salah satu pemicu untuk raihan 
prestasi atlet. Setiap atlet bekerja keras bukan hanya saat bertanding 
tapi dimulai ketika sedang berlatih yang jauh dari masa pertandingan 
dilaksanakan. Kerja keras dan tidak mudah menyerah mengadapi 
beban latihan atau beban pertandingan yang dihadapi harus tetap 
dijaga oleh atltet dengan tanpa mengurangi dan mencederai nilai-nilai 
atau norma-norma dalam berolahraga. Kerja keras juga dibutuhkan 
dalam kehidupan sehari-hari, sehingga kebiasaan bekerjakeras ketika 
berolahraga mampu tercermin dalam kehidupan nyata. Salah satu 
upaya dan kerja keras dibutuhkan diantara ketika memperjuangkan 
mencapai cita-cita yang ingin dicapai, dengan penuh kesungguhan 
dan kerja keras tersebut berbagai rintangan yang dihadapi akan 
teratasi sampai cita-cita tercapai, tidak cukup sampai cita-cita tercapai 
bahkan sampai melakoni dan menjalani cita-cita itu dilakukan 
dengan penuh semangat dan kerja keras sehingga membuahkan hasil 
yang diharapakan yang bermanfaat bagi dirinya dan berdampak bagi 
orang lain dan lingkungan.

How to win (strategi untuk menang). Dalam sebuah pertandingan 
olahraga setiap atlet atau pelaku olahraga akan berharap meraih 
kemenangan. Untuk meraih kemenangan tersebut dibutuhkan 
strategi yang tepat untuk menghadapi lawan, karena dengan strategi 
yang tepat dan jitu tersebut kemenangan bisa dicapai walau dengan 
susah payah. Bagi cabang olahraga beregu/tim strategi ini harus 
dilakukan oleh seluruh anggota regu/tim secara bersama-sama dan 
bahu-membahu saling bantu dan melengkapi. Dalam mencapai 
kemenangan dan penerapan strategi untuk menang pada sebuah 
kompetisi terutama jika menggunakan setengah kompetisi atau 
kopetisi penuh sebuah tim harus pintar membaca kemapuan dan 
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kekuatan tim lawan untuk mendapatkan peluang atau kesempatan 
yang lebih besar untuk mencapai juara. Sebagai contoh jika sudah 
membaca kemapuan dan kekuatan tim calon lawan yang akan 
dihadapi dipertandingan berikutnya pada pertandingan dengan 
sisitem kompetisi penuh, adakalanya kita mengalah dalam sebuah 
pertandingan tersebut karena melihat kondisi lawan berikutnya, 
dan sebaliknya ada pertandingan yang harus dimenangkan untuk 
kelanjutan babak berikutnya sebagai salah satu penerapan dari 
strategi untuk menang. Selain itu juga strategi dalam olahraga tim/
regu dan perorangan diharapkan mampu diterapkan baik secara 
individu atau kersama tim bukan hanya urusan dari pelatih semata 
melainkan menjadi tanggungjawab bersama untuk mencapai sebuah 
kemenangan dengan bermain cantik tanpa mencederai nilai-nilai 
sportifitas olahraga. Sebagai implemantasi dalam kehidupan sebagai 
aplikasi dari pembiasaan pengaturan strategi di olahraga adalah salah 
satunya mampu mengatur berbagai upaya dan usaha yang cerdik 
dalam menyikapi berbagai masalah kehidupan. Dengan semakin 
besarnya tantangan kehidupan diera globalisasi ini yang menuntut 
manusia untuk pandai-pandai dalam mengatur startegi dalam 
menghadapi masalah-masalah tersebut yang akan berdampak pada 
kehidupan. Dengan mempersiapan berbagai upaya dan usaha yang 
sesuai serta memahami kondisi yang terjadi menjadikan itu sebagai 
suatu strategi dalam hidup untuk mencapai kesuksesan hidup.

How to lose (strategi jika kalah). Ketika sebuah atlet atau tim 
menghadapi kekalahan dalam sebuah kejuaraan tentunya merupakan 
pukulan yang telak dan mempengaruhi untuk pertandingan 
berikutnya, namun kekalahan bukan akhir dari segalanya karena dari 
kekalahan itu atlet atau tim dapat mengambil pelajaran dan evaluasi 
tentang kelebihan dan kekurangan yang dimiliki oleh atlet atau 
sebuah tim tersebut sehingga bisa diperbaiki dan disempurnakan 
untuk disiapkan menghadapi berbagai pertandingan berikutnya. 
Dari kekalahan tersebut dijadikan sebagai acuan agar tidak terulang 
kembali kekalahan dipertandingan berikutnya, maka dibutuhkan 
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sebuah strategi yang jitu. Berbagai upaya akan dilakukan demi 
mencapai kemenangan dalam sebuah pertandingan agar terhindar 
dari kekalahan, dan jika mengalami kekalahan sebuah tim/regu 
bahkan atlet harus mengeluarkan kemampuan terbaiknya dan 
berusaha untuk menang dalam setiap pertandingan berikutnya 
tentunya dengan cara yang sportif, menggunakan berbagai strategi 
permainan dan menghindari kecurangan walaupun dalam tekanan 
kekalahan. Dalam kehidupan tentunya akan mengalami naik turunnya 
hidup, jatuh dan bangun tentu akan dirasakan oleh setiap orang dalam 
mengarungi kehidupan. Dari proses tersebut tentunya setiap individu 
akan belajar dan mengambil hikmah dari yang sudah diaalminya agar 
tidak terjadi lagi dikemudian hari. Kegagalan atau kekalahan dalam 
hidup bukan merupakan sebuah aib dan menurunkan motivasi dan 
semangat hidup, karena dari kekalahan atau kegagalan bisa dijadikan 
sebagai acuan dan pijakan untuk lebih baik dikemudian hari.

How to manage competition (cara mengatur pertandingan). 
Mengatur pertandingan bukanlah hal yang mudah dilakukan oleh para 
atlet, dan pelatih apalagi kalau jadwal pertandingan begitu padat dari 
beberapa kompetisi yang diikuti tentunya membutuhkan penyesuaian 
yang baik agar performa atlet tetap stabil dan siap bertanding. 
Mengatur pertandingan bukan hanya tugas dari pelatih dan manager 
tim, atlet juga berperan dalam mengatur pertandingan lebih tepatnya 
yaitu memelihara ritme pertandingan yang dikomandoi oleh sang 
kapten untuk olahraga beregu dan untuk olahraga perorangan oleh 
atlet itu sendiri dengan bantuan pelatih. Mengatur pertandingan 
bukan saja diartikan mengikuti beberapa kompetisi dalam waktu yang 
bersamaan, mengatur pertandingan juga diasumsikan bagaimana 
mempersiapan kondisi atlet agar puncak prestasinya sesuai dengan 
jadwal kompetisi yang diikuti. Jadi pengaturan persiapan dilaksanakan 
jauh hari sebelum kompetisi dimulai dapat diasumsikan juga sebagai 
salah satu cara mengatur pertandingan. Dalam kehidupan nyata 
sebagai dampak membiasakan diri mengatur pertandingan ketika 
berolahraga adalah sesorang diantaranya adalah mampu mengetahui 
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cara mengatur berbagi kebutuhan dan keperluan yang dibutuhkan 
dalam menjalani kehidupan secara tidak langsung diharapkan dalam 
menjalani dan memenuhi kebutuhan kehidupan bisa mengaturnya 
dengan cara membedakan dan mendahulikan antara keinginan dan 
kebutuhan. Dengan memahami itu maka bisa mengatur kehidupan 
yang lebih baik dan sesuai target dan prioritasnya.

Fairplay (bermain jujur). Setiap cabang olahraga saat ini selalu 
mengedepankan fairplay, sudah bukan selogan, simbol, atau hanya 
sebuah harapan belaka dari mulai pertandingan tingkat RT sampai 
ke pertandingan berlevel internasional sekalipun. Kejujuran dalam 
permainan olahraga bukan menjadi sebuah tindakan terpuji saja 
melainkan sudah menjadi sebuah keharusan yang harus tercermin 
dalam keseharian insan-insan pengguna olahraga. Dalam melakukan 
olahraga bukan hanya mengandalkan teknik, taktik, strategi, dan 
kondisi yang bugar saja namun ada hal lain juga yang tidak kalah 
pentingnya yaitu fairplay (bermain jujur) yang harus diterapkan dan 
dijungjung tinggi oleh para insan olahraga sehingga akan terbebas 
dari keinginan untuk berbuat curang, mencederai, menghindari 
doping, dan prilaku tidak terpuji lainnya. Sikap bermain jujur akan 
berdampak pada rasa saling menghormati, menghargai, saling terbuka 
dan rasa menikmati setiap moment ketika berolahraga sehingga akan 
terbebas dari berbagai tekanan yang berat meskipun dalam kondisi 
kekalahan dalam bertanding. Dalam kehidupan sehari-hari sebagai 
penerapan dari sikap fairplay adalah menujukan dan menerapkan 
kejujuran dalam kehidupan tanpa memandang batasan usia dan level 
tingkat sosial masyarakat sehingga dapat diterima di segala golongan 
masyarakat. Sikap kejujuran dimasyrakat sangat dibutuhkan sebagai 
modal dasar dari kepercayaan kepada seseorang yang harus dijaga 
dengan baik. Prilaku ini menjauhkan sesorang untuk berfikir dan 
bertindak yang dapat merugikan, mencederai, atau menyakiti baik 
fisik atau pikiran orang lain sehingga berdapak buruk bagi dirinya 
sendiri sebagai efek dari ketidak jujuran hidup dalam bermasyarakat.
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Sharing (berbagi). Sikap mau berbagi dengan orang lain dalam 
aktivitas berolahraga baik itu ketika sedang berlatih ataupun 
bertanding merupakan hal yang wajar terjadi sebab dengan berbagi 
bisa saling bertukar informasi dan saling memberi masukan serta 
saling membenahi berbagai teknik, taktik ataupun strategi. Dengan 
berbagi dbersama rekan satu tim/regu akan memperkuat dan 
menambah kemapuan serta kekompakan dalam bertanding. Bentuk 
sharing (berbagi) dalam olahraga bukan hanya sebatas bertukar 
informasi, saling memberi masukan dan lain sebagainya, ada bentuk 
lainnya yaitu kegiatan amal atau donasi bagi yang membutuhkan 
hal ini ditujukan semakin banyaknya event-event olahraga dalam 
berbagai level dengan tujuan untuk mendonasikan dana bagi 
kegiatan-kegiatan sosial sebagai bentuk kepedulian kepada sesama. 
Dalam pelaksanaan kehidupan nyata saling berbagi sebagai aplikasi 
dari berbagi ketika berolahraga diantaranya dengan sikap peduli 
kepada orang lain, mau bertikar ilmu dan informasi dengan orang 
lain tentang berbagai hal dalam kehidupan terlebih bahwa manusia 
adalah makhluk sosial yang butuh bantuan orang lain dalam 
menjalani hidup. Dengan landasan berbagi dalam berolahraga juga 
diharapkan membentuk jiwa yang ringan tangan, mau berkolaborasi 
dan membantu serta peduli kepada orang lain yang membutuhkan 
tanpa membeda-bedakan suku, agama, dan ras.

Self-esteem (penghargaan diri). Menurut pengertian secara 
psikologis adalah penghargaan diri menggambarkan penilaian 
terhadap diri sendiri. Penghargaan diri ini biasanya meliputi 
bagaimana seseorang mengapresiasi, menghargai, menyukai, dan 
mempercayai diri sendiri yang dapat terlihat dari sikap atau perilaku, 
penampilan, dan emosi. Dengan Kata lain, penghargaan diri 
dilakukan sebagai hadiah dari selesainya suatu pekerjaan yang berat. 
Namun, terkadang juga dilakukan untuk mengistirahatkan diri dalam 
proses mengerjakan pekerjaan yang menguras banyak tenaga dan 
pikiran. Jika dimasukan dalam aktivitas berolahraga bisa dimaknai 
dengan memberikan waktu istirahat atau recovery bagi tubuh setelah 
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berkativitas olahraga. Kegiatan ini dilakukan untuk memberikan 
waktu untuk tubuh istirahat agar kembali pulih dan adaptasi dengan 
beban latihan atau permainan berikutnya yang menuntut kondisi 
tubuh prima sehinnga siap menghadapi latihan atau permainan 
berikutnya. Bentuk penghargaan diri lain dalam berolahraga selain 
istirahat juga dengan pemenuhan nutrisi bagi tubuh yang seimbang 
disesuaikan dengan beban latihan atau permainan yang dilakukan. 
Begitu juga dengan tidak memaksakan diri melakukan aktivitas yang 
berat ketika tubuh sudah tidak sanggup untuk melanjutkan aktivitas 
olahraga atau berlatih karena efeknya akan berbahaya bagi tubuh 
dan tidak menghargai diri sendiri. Penerapan dalam keseharian dari 
efek menghargai diri ketika berolahraga bisa memahami diri sendiri, 
sadar akan kempuan diri untuk melakukan aktivitas atau berekspresi 
sehingga tidak melakukan sesuatu diluar kemapuannya. Bentuk yang 
lainnya adalah bisa mengatur hidup yang seimbang dalam berbagai 
hal dengan tidak lupa memperhatikan kondisi dan kemampuan 
tubuh sebagai bentuk menghargai diri sendiri.

Trust (kepercayaan). Merupakan suatu kesediaan seseorang 
untuk mempercayai orang/hal lain karena adanya niat baik, jujur, 
kompetensi, keterbukaan dan dapat diandalkan sehingga membuat 
trustee konsekuen dengan resiko yang muncul. Pegertian lain dari 
kepercayaan adalah suatu harapan positif, asumsi, atau keyakinan dari 
proses kognitif seseorang yang dipegang dan ditujukan pada orang 
lain bahwa orang tersebut akan berperilaku seperti yang diharapkan 
dan dibutuhkan. Dalam dunia olahraga sikap saling percaya 
merupakan salah satu faktor yang turut membentuk kekompakan tim 
dalam bertanding. Kepercayaan dalam olahraga akan memberikan 
rasa tidak ragu dan pemberian pembagian kerja tim sehingga 
menjadikan tim lebih solid. Dengan kepercayaan akan memberikan 
harapan dan keinginan kepada atlet unggulan atau bintang lapangan 
mampu membawa kemenangan atau prestasi. Bentuk kepercayaan 
ini merupakan harapan besar bagi tim, semakin banyak pemian 
bintang dalam tim maka semakin besar kepercayaan dari anggota 
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tim bahkan dari para supporter. Pada kehidupan nyata sebagai 
aplikasi kepercayaan adalah seseorang dalam kehidupannya selalu 
melakukan hal-hal yang benar menurut aturan agama, norma susila, 
dan bahkan negara sehingga mendapat kepercayaan dari berbagai 
lapisan masyarakat. Selain itu rasa kepercayaan yang diberikan oleh 
orang lain sebagai dampak dari kemampuan/keahlian yang dimiliki 
sesorang dalam melakukan sesuatu sebagai suatu kepakaran pada 
profesi tertentu. Dengan adanya kepercayaan dari orang lain akan 
membuat manusia mempunyai tempat tersendiri dilingkungan 
keluarga bahkan masyarakat disekitarnya.

Honesty (kejujuran). Salah satu modal dalam berolahraga adalah 
mempunyai sifat kejujuran ketika sedang beraktivitas olahraga. Nilai 
kejujuran dalam olahraga merupakan hal yang luas dalam berbagai 
aspek bukan hanya jujur dalam pencapaian prestasi, melainkan dalam 
proses untuk mencapai prestasi itu sendiri. Kejujuran dalam olahraga 
terkait langsung dengan konsep fair play, yang berarti bermain 
secara adil tanpa curang atau mencoba memanipulasi aturan untuk 
keuntungan pribadi. Ini termasuk menghormati keputusan wasit, 
bermain sesuai aturan, dan menghindari taktik yang merugikan 
lawan secara tidak sah. Integritas kompetisi dalam olahraga berarti 
menghindari kecurangan seperti doping, match-fixing (pengaturan 
hasil pertandingan), atau pelanggaran peraturan lainnya. Atlet dan 
tim yang jujur berusaha keras untuk mencapai hasil dengan cara yang 
paling sesuai dengan kemampuan mereka sendiri, bukan dengan cara 
yang melanggar etika. Kejujuran dalam olahraga juga melibatkan 
mengajarkan nilai-nilai fair play dan menjadi teladan yang baik 
bagi atlet muda dan komunitas olahraga secara umum. Atlet dan 
pelatih yang jujur membantu menumbuhkan budaya olahraga yang 
positif dan mengajarkan orang lain tentang pentingnya kejujuran. 
Secara keseluruhan, kejujuran dalam olahraga bukan hanya tentang 
mengikuti aturan, tetapi juga membangun reputasi dan budaya yang 
mendorong keadilan, integritas, dan rasa hormat. Ini memastikan 
bahwa olahraga tetap bersih, adil, dan memotivasi, di mana pencapaian 
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dihargai berdasarkan usaha dan keterampilan yang sebenarnya. 
Kejujuran adalah nilai utama yang mendasari hubungan dan 
interaksi yang baik dalam berbagai aspek kehidupan. Dalam definisi 
umum, kejujuran dapat didefinisikan sebagai sikap atau perilaku 
seseorang yang selalu berusaha untuk mengatakan dan melakukan 
hal-hal dengan benar, tanpa menipu atau mengelabui. Berikut adalah 
beberapa elemen kejujuran yang penting. Lingkungan di sekitar 
seseorang yang jujur seringkali lebih sehat dan lebih harmonis. 
Kejujuran memupuk budaya saling menghargai dan menghormati, 
serta menciptakan dasar yang kuat untuk kerjasama dan hubungan 
yang saling mendukung. Secara keseluruhan, kejujuran adalah nilai 
yang penting dalam membangun kepercayaan, hubungan yang sehat, 
dan reputasi yang baik. Ini adalah landasan dari karakter yang kuat 
dan integritas yang tulus, serta kunci untuk menciptakan lingkungan 
yang positif dan produktif di berbagai aspek kehidupan.

Self-respect (menghargai diri sendiri), Menghargai diri sendiri 
dalam olahraga berarti merawat tubuh dan pikiran dengan baik. Ini 
mencakup menjaga pola makan yang sehat, mendapatkan cukup tidur, 
dan melakukan pemulihan yang tepat. Selain itu, penting juga untuk 
mengelola stres, kecemasan, dan beban mental yang mungkin timbul 
dari latihan dan kompetisi. Memiliki self-respect dalam olahraga 
melibatkan penetapan tujuan pribadi yang realistis dan berusaha keras 
untuk mencapainya. Ini berarti menetapkan target yang menantang 
tetapi dapat dicapai dan berkomitmen untuk bekerja dengan tekun 
untuk mencapainya, sambil tetap menjaga keseimbangan dengan 
aspek lain dalam kehidupan. Self-respect dalam olahraga melibatkan 
membangun dan memelihara hubungan yang positif dengan pelatih, 
rekan tim, dan lawan. Ini berarti memperlakukan orang lain dengan 
hormat dan menghargai kontribusi mereka, serta menciptakan 
lingkungan yang mendukung dan saling menghargai. Menghargai 
diri sendiri juga berarti menetapkan prioritas yang sehat dalam 
kehidupan, seperti mengatur waktu untuk olahraga, bersosialisasi, 
dan beristirahat. Menyeimbangkan berbagai aspek kehidupan 
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membantu menjaga kesehatan secara keseluruhan dan mencegah 
stres berlebihan. Secara keseluruhan, menghargai diri sendiri dalam 
olahraga adalah tentang menjaga kesejahteraan fisik, mental, dan 
emosional sambil berkomitmen untuk mencapai tujuan pribadi 
dengan integritas dan sikap positif. Ini membantu menciptakan 
dasar yang kuat untuk kesuksesan jangka panjang dan kesejahteraan 
yang berkelanjutan dalam dunia olahraga. Menghargai diri sendiri 
melibatkan kemampuan untuk menerima dan belajar dari kesalahan 
tanpa menghakimi diri secara berlebihan. Ini berarti menghadapi 
kesalahan dengan sikap konstruktif, mengakui tanggung jawab, 
dan berusaha memperbaiki diri tanpa merendahkan harga diri. 
Self-respect mencakup upaya untuk terus berkembang dan belajar, 
serta mempertahankan kemandirian dalam membuat keputusan. 
Ini berarti memelihara keterampilan, mengejar tujuan pribadi, dan 
terus berusaha untuk tumbuh sebagai individu. Secara keseluruhan, 
self-respect adalah tentang memperlakukan diri sendiri dengan baik, 
menghormati nilai-nilai pribadi, dan menjaga kesejahteraan secara 
menyeluruh. Ini menciptakan dasar yang kuat untuk hubungan yang 
sehat, pencapaian pribadi, dan kebahagiaan yang berkelanjutan.

Tolerance (toleransi). Toleransi dalam olahraga melibatkan 
menghormati dan menghargai keberagaman yang ada di lapangan. 
Ini termasuk menerima perbedaan dalam hal etnis, budaya, agama, 
dan latar belakang sosial dari atlet dan pelatih. Mengakui dan 
merayakan keragaman dapat memperkaya pengalaman olahraga 
dan membangun hubungan yang lebih baik di antara atlet. 
Mengembangkan toleransi membantu membangun hubungan yang 
lebih baik antara pelatih, atlet, dan staf. Ini menciptakan suasana 
yang mendukung dan saling menghormati, yang penting untuk 
kerja sama tim dan keberhasilan bersama. Toleransi juga tercermin 
dalam sikap sportif terhadap lawan, baik dalam kemenangan maupun 
kekalahan. Ini melibatkan memberikan penghormatan kepada lawan, 
tidak merendahkan mereka, dan bersikap positif dalam setiap situasi. 
Toleransi juga melibatkan kemampuan untuk menangani konflik 
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dan ketidaksepakatan dengan cara yang konstruktif. Ini berarti 
menggunakan komunikasi yang efektif, mendengarkan sudut pandang 
orang lain, dan bekerja sama untuk menyelesaikan masalah tanpa 
kekerasan atau permusuhan. Secara keseluruhan, toleransi dalam 
olahraga menciptakan lingkungan yang positif, inklusif, dan adil, di 
mana semua peserta merasa dihargai dan diberi kesempatan yang 
sama untuk berkembang. Ini juga membantu membangun komunitas 
olahraga yang harmonis dan penuh rasa hormat. Toleransi dalam 
kehidupan nyata adalah sikap dan tindakan yang mencerminkan 
penghargaan dan pemahaman terhadap perbedaan di antara individu, 
kelompok, atau komunitas. Ini melibatkan sikap terbuka dan hormat 
terhadap keberagaman dalam berbagai aspek kehidupan, seperti 
budaya, agama, etnis, orientasi seksual, dan pandangan politik. 
Toleransi berarti menghargai dan merayakan perbedaan di antara 
orang-orang. Ini termasuk menghormati latar belakang budaya, 
agama, etnis, dan identitas pribadi orang lain. Dengan memahami 
dan menghargai keragaman, kita dapat membangun hubungan yang 
lebih baik dan menciptakan masyarakat yang lebih inklusif. Secara 
keseluruhan, toleransi dalam kehidupan nyata berfungsi sebagai 
dasar untuk membangun hubungan yang harmonis, masyarakat yang 
adil, dan komunitas yang saling mendukung. Dengan menerapkan 
prinsip toleransi, kita dapat menciptakan lingkungan yang lebih 
damai, inklusif, dan produktif bagi semua orang.

Resilience (kegembiraan dan keuletan). Dalam olahraga adalah 
kemampuan untuk bangkit dan terus berjuang meskipun menghadapi 
tantangan, kegagalan, atau kemunduran. Ini mencakup kekuatan 
mental dan emosional yang memungkinkan atlet untuk tetap fokus, 
termotivasi, dan beradaptasi dalam situasi yang sulit. Dalam olahraga, 
situasi sering berubah dengan cepat, dan strategi harus disesuaikan. 
Resilience mencakup kemampuan untuk beradaptasi dengan 
perubahan kondisi, baik itu cuaca, kondisi lapangan, atau taktik 
lawan. Atlet yang resilient dapat dengan cepat menyesuaikan diri dan 
tetap efektif meskipun menghadapi ketidakpastian. Kegembiraan 

162  PENGANTAR PERKULIAHAN SEPAK TAKRAW



dan keuletan membantu atlet mempertahankan motivasi dan fokus 
pada tujuan mereka, meskipun mengalami kemunduran atau saat 
berada dalam situasi yang menantang. Ini termasuk mengembangkan 
rutinitas mental yang membantu menjaga konsentrasi dan semangat. 
Resilience melibatkan pengembangan keterampilan mental, seperti 
ketahanan emosional, pengaturan diri, dan kesadaran diri. Atlet 
yang resilient terus berlatih dan memperkuat keterampilan ini untuk 
meningkatkan kemampuan mereka dalam menghadapi situasi yang 
menantang. Secara keseluruhan, resilience dalam olahraga adalah 
tentang kemampuan untuk menghadapi dan mengatasi tantangan 
dengan keberanian dan tekad, sambil tetap menjaga motivasi dan 
fokus pada tujuan. Ini menciptakan dasar yang kuat untuk kesuksesan 
dan pencapaian jangka panjang dalam olahraga. Dalam kehidupan 
nyata merujuk pada kemampuan untuk menghadapi, mengatasi, 
dan bangkit kembali dari tantangan, kesulitan, atau kemunduran 
dengan cara yang positif dan konstruktif. Ini mencakup kekuatan 
mental dan emosional yang memungkinkan seseorang untuk 
tetap beradaptasi dan terus maju meskipun menghadapi berbagai 
rintangan. Menghadapi kegagalan dan kemunduran dengan sikap 
positif adalah bagian dari resilience. Ini berarti belajar dari kesalahan, 
mengidentifikasi area untuk perbaikan, dan tidak membiarkan 
kegagalan merusak kepercayaan diri atau motivasi. Resilience 
melibatkan kemampuan untuk menghadapi ketidakpastian dan 
situasi yang tidak terduga dengan sikap terbuka dan fleksibel. Ini 
berarti menerima bahwa tidak semua hal dapat diprediksi atau 
dikendalikan, dan berusaha untuk beradaptasi dengan perubahan 
tersebut. Secara keseluruhan, resilience dalam kehidupan nyata 
adalah tentang kemampuan untuk menghadapi dan mengatasi 
berbagai tantangan dengan kekuatan mental dan emosional, menjaga 
sikap positif, dan terus berjuang menuju tujuan hidup. Ini membantu 
menciptakan dasar yang kuat untuk kebahagiaan, keberhasilan, dan 
kesejahteraan yang berkelanjutan.
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Team-work (kerjasama sekelompok). Dalam olahraga adalah 
elemen kunci untuk mencapai kesuksesan tim. Ini melibatkan 
koordinasi dan kolaborasi antara anggota tim untuk mencapai tujuan 
bersama, seperti memenangkan pertandingan atau meraih prestasi. 
Kerjasama sekelompok dalam olahraga mencakup berbagai aspek 
yang mendukung kinerja tim secara keseluruhan. Setiap anggota tim 
memiliki peran dan tanggung jawab yang berbeda dalam olahraga. 
Kerjasama sekelompok memerlukan pemahaman yang jelas 
tentang peran masing-masing pemain dan bagaimana kontribusi 
mereka berhubungan dengan strategi tim. Misalnya, dalam bola 
voli, ada pemain yang fokus pada serangan, sementara yang lain 
mungkin lebih fokus pada pertahanan atau servis. Teamwork dalam 
olahraga juga melibatkan latihan dan persiapan bersama. Latihan 
tim memungkinkan pemain untuk mengembangkan pemahaman 
yang lebih baik tentang strategi tim, meningkatkan keterampilan, 
dan membangun kekompakan. Persiapan yang baik membantu tim 
bekerja lebih efisien di lapangan. Kerjasama sekelompok memerlukan 
perencanaan strategi yang matang. Tim harus menyusun rencana 
permainan yang jelas dan berlatih strategi tersebut hingga menjadi 
kebiasaan. Perencanaan strategis membantu tim dalam mengatasi 
lawan dan mencapai tujuan permainan. Teamwork dalam olahraga 
juga melibatkan menjaga keseimbangan antara pencapaian individu 
dan keberhasilan tim. Meskipun penting untuk mengembangkan 
keterampilan pribadi, fokus utama tetap pada kontribusi terhadap 
tujuan tim. Secara keseluruhan, teamwork dalam olahraga adalah 
tentang bagaimana individu bekerja sama dengan harmonis 
untuk mencapai tujuan bersama. Dengan komunikasi yang baik, 
kepercayaan, dukungan, dan perencanaan yang efektif, tim dapat 
mencapai hasil yang lebih baik dan menciptakan pengalaman yang 
lebih memuaskan bagi semua anggota. Teamwork atau kerjasama 
sekelompok adalah proses di mana individu bekerja bersama 
sebagai satu tim untuk mencapai tujuan bersama. Ini melibatkan 
kolaborasi, komunikasi, dan koordinasi di antara anggota tim untuk 
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memanfaatkan keahlian dan sumber daya masing-masing demi 
pencapaian hasil yang lebih baik. Dalam kerja sama sekelompok, 
penting untuk mendefinisikan peran dan tanggung jawab masing-
masing anggota tim. Setiap anggota harus mengetahui peran spesifik 
mereka dan bagaimana kontribusi mereka berhubungan dengan 
peran orang lain untuk memastikan efisiensi dan efektivitas tim. 
Teamwork melibatkan kolaborasi di antara anggota tim, di mana 
setiap orang bekerja bersama untuk memanfaatkan kekuatan dan 
keahlian individu. Sinergi terjadi ketika kolaborasi menghasilkan 
hasil yang lebih besar daripada yang dapat dicapai oleh individu 
secara terpisah. Secara keseluruhan, teamwork adalah proses dinamis 
yang melibatkan banyak elemen untuk menciptakan hasil yang lebih 
baik melalui kolaborasi dan sinergi. Dengan komunikasi yang baik, 
kepercayaan, dan koordinasi yang efektif, tim dapat mencapai tujuan 
bersama dan mengatasi tantangan dengan lebih efisien.

Discipline (disiplin). Dalam olahraga adalah kualitas penting yang 
memungkinkan atlet untuk mencapai kesuksesan melalui pengaturan 
diri, konsistensi, dan komitmen terhadap tujuan jangka panjang. 
Disiplin dalam olahraga mencakup berbagai aspek yang mendukung 
pengembangan keterampilan, peningkatan performa, dan pencapaian 
hasil. Disiplin juga melibatkan mematuhi aturan dan etika olahraga. 
Ini termasuk mengikuti peraturan pertandingan, bersikap sportif, 
dan menjaga integritas dalam permainan. Kepatuhan terhadap 
etika olahraga membantu menjaga reputasi baik dan menciptakan 
lingkungan permainan yang adil. Disiplin berarti memiliki komitmen 
yang kuat terhadap tujuan jangka panjang. Atlet harus bersedia bekerja 
keras, menghadapi tantangan, dan tetap berfokus pada pencapaian 
tujuan mereka meskipun ada kemunduran atau rintangan. Dalam 
olahraga tim, disiplin juga mencakup tanggung jawab terhadap rekan 
tim dan pelatih. Atlet harus berkomitmen untuk berkontribusi pada 
keberhasilan tim, mengikuti arahan pelatih, dan mendukung rekan 
tim dalam mencapai tujuan bersama. Disiplin berarti memiliki 
komitmen yang kuat terhadap tujuan jangka panjang. Atlet harus 
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bersedia bekerja keras, menghadapi tantangan, dan tetap berfokus 
pada pencapaian tujuan mereka meskipun ada kemunduran atau 
rintangan. Mengembangkan dan menjaga kebiasaan positif yang 
mendukung performa olahraga adalah bagian dari disiplin. Ini 
termasuk kebiasaan seperti pemanasan sebelum latihan, pendinginan 
setelah latihan, dan menjaga kebiasaan kebugaran yang konsisten. 
Konsistensi dalam latihan adalah aspek penting dari disiplin. Atlet 
harus rutin melakukan latihan dengan kualitas dan intensitas yang 
tepat untuk mencapai peningkatan performa dan mengembangkan 
keterampilan yang diperlukan. Secara keseluruhan, disiplin 
dalam olahraga adalah tentang memiliki komitmen, konsistensi, 
dan pengaturan diri untuk mencapai hasil yang diinginkan. Ini 
melibatkan kepatuhan terhadap rutinitas latihan, pengelolaan waktu, 
kontrol emosi, dan fokus pada tujuan jangka panjang. Dengan 
disiplin yang kuat, atlet dapat memaksimalkan potensi mereka dan 
meraih kesuksesan dalam olahraga. Dalam kehidupan nyata adalah 
kualitas yang membantu individu menjalani hidup secara teratur 
dan produktif melalui pengaturan diri, konsistensi, dan kepatuhan 
terhadap aturan atau rutinitas tertentu. Disiplin dalam kehidupan 
sehari-hari mencakup berbagai aspek yang berkontribusi pada 
pencapaian tujuan, pengelolaan waktu, dan pengembangan kebiasaan 
positif. Disiplin berarti memenuhi kewajiban dan tanggung jawab, 
baik dalam konteks pekerjaan, pendidikan, maupun kehidupan 
pribadi. Ini mencakup menyelesaikan tugas-tugas tepat waktu, 
mengikuti peraturan, dan memenuhi komitmen yang telah dibuat. 
Mematuhi prinsip etika dan integritas adalah bagian dari disiplin 
dalam kehidupan sehari-hari. Ini termasuk bertindak dengan jujur, 
menjaga kredibilitas, dan bertanggung jawab terhadap tindakan 
sendiri. Integritas membangun kepercayaan dan hubungan yang sehat 
dengan orang lain. Secara keseluruhan, disiplin dalam kehidupan 
nyata membantu individu menjalani kehidupan yang teratur, 
produktif, dan sehat. Dengan mengatur waktu, memprioritaskan 
tugas, menjaga kebiasaan positif, dan memenuhi tanggung jawab, 
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seseorang dapat mencapai tujuan, meningkatkan kesejahteraan, dan 
menciptakan kehidupan yang memuaskan dan seimbang.

Confident (percaya diri). Confidence atau percaya diri dalam 
olahraga adalah keyakinan yang dimiliki atlet terhadap kemampuan 
dan keterampilan mereka dalam menghadapi tantangan dan 
mencapai tujuan. Percaya diri dalam konteks olahraga tidak hanya 
berhubungan dengan keterampilan teknis, tetapi juga dengan mental 
dan sikap yang mempengaruhi performa. Percaya diri melibatkan 
keyakinan pada keterampilan dan kemampuan yang dimiliki. Atlet 
yang percaya diri yakin bahwa mereka memiliki keterampilan 
dan teknik yang diperlukan untuk sukses dalam olahraga mereka. 
Keyakinan ini mempengaruhi performa mereka dan membantu 
mereka merasa lebih siap saat bertanding. Percaya diri membantu 
dalam mengelola kecemasan dan stres sebelum dan selama 
pertandingan. Atlet yang percaya diri dapat menghadapi situasi 
tekanan tinggi dengan lebih tenang, menggunakan teknik relaksasi, 
dan tetap fokus pada performa mereka. Dukungan dari pelatih, rekan 
tim, dan keluarga dapat memperkuat rasa percaya diri. Umpan balik 
yang positif dan dorongan dari orang-orang terdekat memberikan 
keyakinan tambahan bahwa kemampuan mereka dihargai dan 
diakui oleh orang lain. Percaya diri tidak berarti tanpa rasa takut 
atau kegagalan. Atlet yang percaya diri mampu mengatasi kegagalan 
dengan cara yang konstruktif, belajar dari kesalahan, dan terus 
berusaha. Mereka tidak membiarkan kegagalan merusak rasa percaya 
diri mereka. Konsistensi dalam performa mendukung rasa percaya 
diri. Atlet yang secara teratur menunjukkan kemampuan yang baik 
dalam latihan dan kompetisi merasa lebih yakin akan keterampilan 
mereka. Konsistensi membantu membangun kepercayaan diri yang 
lebih stabil dan berkelanjutan. Percaya diri membantu atlet mengatasi 
tekanan dari kompetisi, penonton, atau ekspektasi diri sendiri. Atlet 
yang percaya diri dapat tetap fokus pada tugas mereka dan mengelola 
tekanan dengan lebih baik, yang berkontribusi pada performa yang 
lebih baik percaya diri dalam olahraga adalah tentang memiliki 
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keyakinan dalam kemampuan dan kesiapan diri untuk menghadapi 
tantangan. Dengan persiapan yang matang, dukungan yang positif, 
pengelolaan kecemasan, dan pengembangan keterampilan mental, 
atlet dapat membangun dan mempertahankan rasa percaya diri 
yang kuat, yang pada akhirnya berkontribusi pada performa yang 
lebih baik dan kesuksesan dalam olahraga. Dalam kehidupan nyata 
adalah kualitas yang memungkinkan individu merasa yakin dalam 
kemampuan mereka untuk menghadapi tantangan dan mencapai 
tujuan. Percaya diri bukan hanya berhubungan dengan keterampilan 
dan keahlian, tetapi juga mencakup sikap mental dan emosional 
yang mempengaruhi cara seseorang berinteraksi dengan dunia dan 
menjalani kehidupan sehari-hari. Percaya diri berhubungan dengan 
penerimaan diri dan keberanian untuk menjadi diri sendiri. Ini 
mencakup menerima kekurangan dan kelebihan, serta memiliki 
keberanian untuk menghadapi ketidakpastian dan perubahan tanpa 
rasa takut. Percaya diri juga berhubungan dengan kemampuan untuk 
memimpin dan mempengaruhi orang lain secara positif. Individu 
yang percaya diri dapat menjadi pemimpin yang efektif, memotivasi 
orang lain, dan berkontribusi pada keberhasilan kelompok atau tim. 
Dukungan dari keluarga, teman, dan rekan kerja dapat memperkuat 
rasa percaya diri. Hubungan yang positif memberikan dorongan dan 
umpan balik yang membangun, serta membantu individu merasa 
lebih yakin dalam berbagai aspek kehidupan.Secara keseluruhan, 
percaya diri dalam kehidupan nyata adalah tentang memiliki 
keyakinan dalam kemampuan diri, mengelola stres dan kegagalan, 
serta membangun hubungan yang positif. Dengan sikap mental 
yang positif, penerimaan diri, dan kemampuan untuk mengatasi 
tantangan, individu dapat menjalani kehidupan dengan lebih percaya 
diri dan memuaskan.
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