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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menjawab hipotesis bahwa terdapat perbedaan pengaruh latihan pecing pad dan latihan 

lambungan teman, perbedaan pengaruh panjang tungkai, serta interaksi keduanya terhadap ketepatan servis punggung 

atlet sepak takraw PSTI Undikma. Penelitian menggunakan rancangan eksperimen faktorial 2 x 2 dengan pendekatan 

pretest-posttest. Subjek penelitian berjumlah 24 atlet putra usia remaja yang dibagi ke dalam empat kelompok: pecing 

pad dengan tungkai panjang, lambungan teman dengan tungkai panjang, pecing pad dengan tungkai pendek, dan 

lambungan teman dengan tungkai pendek. Perlakuan diberikan selama 6 minggu dengan 18 pertemuan. Instrumen 

penelitian meliputi pengukuran panjang tungkai dan tes ketepatan servis punggung sebanyak 20 kesempatan servis. Data 

dianalisis menggunakan uji normalitas Kolmogorov-Smirnov, homogenitas Levene, ANAVA dua jalur, dan uji lanjut 

Tukey pada taraf signifikansi 0,05. Hasil menunjukkan bahwa latihan lambungan teman memberikan pengaruh lebih 

tinggi dibandingkan latihan pecing pad terhadap ketepatan servis punggung (F = 5,850; p = 0,025). Atlet bertungkai 

panjang memiliki ketepatan servis lebih baik dibandingkan atlet bertungkai pendek (F = 167,632; p = 0,000). Terdapat 

interaksi signifikan antara model latihan dan panjang tungkai terhadap ketepatan servis punggung (F = 65,769; p = 0,000). 

Kelompok lambungan teman dengan tungkai panjang mencapai skor posttest tertinggi, sedangkan pada kelompok tungkai 

pendek latihan pecing pad lebih menguntungkan daripada lambungan teman. Temuan ini menegaskan bahwa efektivitas 

latihan servis punggung tidak hanya ditentukan oleh variasi tugas, tetapi juga oleh kesesuaian latihan dengan karakteristik 

antropometri atlet. 

 

Kata Kunci: : Lambungan teman; pecing pad; panjang tungkai; servis punggung; sepak takraw. 

 

PENDAHULUAN 

Sepak takraw merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut penguasaan teknik 

eksplosif, koordinasi tinggi, kelenturan, kekuatan tungkai, kemampuan membaca lintasan bola, dan 

ketepatan eksekusi dalam tekanan permainan. Dalam struktur permainan, servis atau sepak mula 

memiliki posisi strategis karena menjadi serangan awal sekaligus peluang pertama untuk memperoleh 

angka. Pada level kompetitif, kualitas servis tidak hanya menentukan awal reli, tetapi juga dapat 

langsung menghasilkan poin apabila bola diarahkan secara cepat, tajam, dan sulit dikembalikan 

lawan. Oleh karena itu, pembinaan atlet sepak takraw tidak cukup hanya menekankan penguasaan 

teknik dasar secara umum, tetapi perlu diarahkan pada latihan keterampilan spesifik yang sesuai 

dengan kebutuhan posisi, terutama tekong sebagai pelaksana servis. Skripsi yang menjadi dasar 

artikel ini menunjukkan bahwa masalah utama pada atlet sepak takraw PSTI Undikma adalah 

rendahnya konsistensi servis punggung: bola sering keluar lapangan, melebar dari sasaran, tersangkut 

di net, atau mengarah pada zona yang mudah diantisipasi lawan. Kondisi tersebut memperlihatkan 

bahwa servis punggung bukan sekadar gerakan menyepak, melainkan keterampilan kompleks yang 

menggabungkan teknik ayunan, timing, kontrol arah, persepsi bola, dan kemampuan menyesuaikan 

gaya dengan karakteristik tubuh atlet. 

Secara kontekstual, PSTI Undikma berperan sebagai wadah pembinaan atlet sepak takraw di 

lingkungan kampus dan daerah. Pembinaan dilakukan untuk menyiapkan atlet mengikuti berbagai 
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kejuaraan dan meningkatkan kualitas teknik dasar. Namun, hasil observasi dalam skripsi 

menunjukkan bahwa sebagian atlet cenderung langsung bermain game atau simulasi permainan tanpa 

porsi latihan servis yang terarah. Akibatnya, latihan teknik servis belum sepenuhnya mengikuti 

prinsip pembelajaran gerak yang sistematis: dari penguasaan pola dasar, pengulangan terkontrol, 

variasi kondisi, hingga penerapan dalam situasi menyerupai pertandingan. Permasalahan ini penting 

karena servis punggung memiliki tuntutan yang berbeda dengan teknik sepakan lain. Tekong harus 

menjaga posisi kaki tumpu di lingkaran servis, menyesuaikan lintasan lambungan, memukul bola 

menggunakan punggung kaki, mengontrol sudut perkenaan, serta menghasilkan arah yang akurat 

melewati net menuju daerah sasaran. Kesalahan kecil pada timing atau sudut perkenaan dapat 

mengubah hasil servis menjadi bola keluar, terlalu lemah, atau tersangkut net. 

Literatur mutakhir mengenai pembelajaran gerak menekankan bahwa keterampilan olahraga 

dapat dikembangkan melalui manipulasi kondisi latihan. Latihan dengan target tetap mendorong 

konsistensi pola gerak, memperkuat otomatisasi, dan memudahkan atlet mengenali kesalahan teknik. 

Sebaliknya, latihan dengan target atau stimulus dinamis memberikan variasi informasi, memperkaya 

persepsi, serta menuntut penyesuaian gerak yang lebih dekat dengan situasi permainan. Chua et 

al. (2019) menunjukkan bahwa variasi praktik dapat mendorong fokus eksternal dan memperkuat 

pembelajaran keterampilan motorik. Gray (2020) juga menegaskan pentingnya pendekatan latihan 

berbasis kendala yang memungkinkan atlet mengeksplorasi solusi gerak secara adaptif. Dalam 

konteks servis sepak takraw, latihan pecing pad mewakili target statis yang membantu atlet 

mengulang pola ayunan dan perkenaan secara stabil, sedangkan latihan lambungan teman mewakili 

kondisi dinamis yang menyerupai servis sebenarnya karena bola datang dari lambungan teman 

dengan variasi timing dan ketinggian. 

Walaupun penelitian tentang sepak takraw telah membahas aspek teknik, antropometri, dan 

kondisi fisik, masih terdapat celah penelitian pada hubungan antara model latihan servis dan 

karakteristik panjang tungkai. Sejumlah studi terbaru menegaskan bahwa faktor antropometri 

berhubungan dengan kemampuan servis dan performa posisi tertentu dalam sepak takraw. Azhar et 

al. (2023) menunjukkan bahwa faktor antropometri dan kondisi fisik menjadi determinan kemampuan 

servis punggung, sedangkan Udomtaku dan Konharn (2020) menggambarkan tingginya tuntutan 

gerak dan energi pada pemain sepak takraw. Namun, belum banyak penelitian yang secara 

eksperimental membandingkan latihan target statis dan dinamis dengan mempertimbangkan panjang 

tungkai sebagai atribut biologis. Padahal, panjang tungkai berpengaruh pada jangkauan bola, sudut 

ayunan, besar momen inersia, dan peluang menghasilkan servis cepat serta menukik. Atlet bertungkai 

panjang berpotensi memperoleh keuntungan mekanik karena titik perkenaan bola dapat dicapai pada 

posisi lebih tinggi dan lebih dekat dengan sasaran, sedangkan atlet bertungkai pendek mungkin 

memerlukan latihan yang lebih terkontrol untuk membangun pola gerak dan akurasi. 

Kesenjangan tersebut menjadi dasar kebaruan artikel ini. Artikel ini tidak hanya menguji 

apakah latihan pecing pad atau lambungan teman lebih efektif, tetapi juga menilai apakah efektivitas 

kedua latihan tersebut bergantung pada panjang tungkai atlet. Dengan demikian, kontribusi penelitian 

terletak pada integrasi tiga perspektif: pembelajaran gerak, spesifisitas latihan servis sepak takraw, 

dan karakteristik antropometri atlet. Pendekatan ini relevan bagi pelatih karena keputusan latihan 

seharusnya tidak bersifat seragam untuk semua atlet. Latihan dinamis mungkin lebih efektif bagi atlet 

yang sudah memiliki keuntungan mekanik dan koordinasi lebih baik, sedangkan latihan statis dapat 

menjadi pilihan awal bagi atlet yang memerlukan stabilisasi teknik. Oleh karena itu, artikel ini 

bertujuan menganalisis perbedaan pengaruh latihan pecing pad dan latihan lambungan teman 
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terhadap ketepatan servis punggung, menganalisis perbedaan ketepatan servis berdasarkan panjang 

tungkai, dan menguji interaksi antara model latihan dan panjang tungkai pada atlet sepak takraw PSTI 

Undikma. Ruang lingkup artikel dibatasi pada atlet putra usia remaja, keterampilan servis punggung, 

perlakuan latihan selama enam minggu, dan pengukuran akurasi melalui tes servis terstandar. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain eksperimen faktorial 2 x 2 

berbasis pretest-posttest. Desain faktorial dipilih karena penelitian tidak hanya menguji pengaruh 

utama model latihan terhadap ketepatan servis punggung, tetapi juga menguji pengaruh atribut 

panjang tungkai dan interaksi antara model latihan dengan panjang tungkai. Faktor pertama adalah 

model latihan yang terdiri atas latihan pecing pad dan latihan lambungan teman. Faktor kedua adalah 

panjang tungkai yang diklasifikasikan menjadi tungkai panjang dan tungkai pendek. Variabel terikat 

adalah ketepatan servis punggung sepak takraw. Struktur faktorial menghasilkan empat kelompok 

perlakuan, yaitu A1B1 (pecing pad dengan tungkai panjang), A2B1 (lambungan teman dengan 

tungkai panjang), A1B2 (pecing pad dengan tungkai pendek), dan A2B2 (lambungan teman dengan 

tungkai pendek). Setiap kelompok diberikan tes awal, perlakuan latihan, dan tes akhir sehingga 

perubahan kemampuan dapat diamati secara lebih akurat. 

Partisipan penelitian adalah 24 atlet putra sepak takraw PSTI Undikma berusia 14-18 tahun. 

Seluruh populasi dijadikan sampel penelitian sehingga penelitian ini bersifat studi populasi. 

Pemilihan subjek didasarkan pada keterlibatan aktif atlet dalam latihan sepak takraw PSTI Undikma 

dan kebutuhan pembinaan teknik servis punggung. Setelah pengukuran panjang tungkai dilakukan, 

atlet dikelompokkan menjadi kategori tungkai panjang dan tungkai pendek. Selanjutnya, subjek 

dibagi secara proporsional ke dalam dua kelompok model latihan sehingga masing-masing model 

latihan terdiri atas 12 atlet. Pada setiap model latihan, terdapat 6 atlet bertungkai panjang dan 6 atlet 

bertungkai pendek. Pengelompokan ini memungkinkan analisis perbedaan pengaruh model latihan 

sekaligus analisis interaksi antara model latihan dan panjang tungkai. 

Prosedur penelitian dimulai dengan observasi lapangan dan identifikasi masalah ketepatan 

servis punggung. Tahap berikutnya adalah pengukuran awal berupa tes panjang tungkai dan pretest 

ketepatan servis punggung. Setelah data awal terkumpul, atlet menjalani perlakuan latihan selama 6 

minggu dengan total 18 pertemuan. Program latihan dilaksanakan tiga kali per minggu dengan prinsip 

peningkatan beban secara bertahap. Latihan pecing pad dilakukan dengan target statis atau diam 

sehingga atlet dapat mengulang pola ayunan, perkenaan, dan arah servis secara konsisten. Latihan 

lambungan teman dilakukan dalam kondisi bola dinamis melalui bantuan pelambung sehingga atlet 

harus menyesuaikan timing, ketinggian bola, dan arah sasaran. Setelah seluruh perlakuan selesai, 

posttest ketepatan servis punggung dilakukan menggunakan prosedur yang sama dengan pretest. 

Instrumen pertama adalah pengukuran panjang tungkai menggunakan meteran anatomi 

dengan satuan centimeter. Pengukuran dilakukan dari bagian trochanter mayor sampai telapak kaki 

ketika atlet berdiri tegak pada posisi anatomi tanpa alas kaki. Instrumen kedua adalah tes keterampilan 

servis punggung sepak takraw. Atlet berada pada lingkaran servis dan melakukan 20 kali kesempatan 

servis ke arah daerah sasaran. Lapangan dibagi menjadi beberapa zona sasaran dengan skor 1 sampai 

5 sesuai tingkat kesulitan. Skor keseluruhan diperoleh dari jumlah skor seluruh servis yang dilakukan. 

Instrumen ini digunakan untuk mengukur ketepatan servis punggung sebelum dan sesudah perlakuan. 

Berdasarkan skripsi, tes servis yang digunakan memiliki reliabilitas 0,822 dan validitas 0,759 

sehingga layak digunakan untuk pengukuran keterampilan servis. 
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Analisis data dilakukan secara bertahap. Pertama, data pretest dan posttest dideskripsikan 

melalui mean, standar deviasi, jumlah skor, dan persentase peningkatan. Kedua, uji normalitas 

dilakukan menggunakan Kolmogorov-Smirnov untuk memastikan distribusi data memenuhi asumsi 

parametrik. Ketiga, uji homogenitas dilakukan menggunakan Levene test untuk memastikan 

kesamaan varians antar kelompok. Keempat, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan ANAVA 

dua jalur pada taraf signifikansi 0,05. ANAVA digunakan untuk menguji pengaruh utama model 

latihan, pengaruh utama panjang tungkai, dan interaksi model latihan dengan panjang tungkai. 

Apabila ditemukan interaksi signifikan, analisis dilanjutkan menggunakan uji Tukey untuk 

mengetahui pasangan kelompok yang berbeda nyata. Interpretasi hasil didasarkan pada nilai F, nilai 

signifikansi, perbedaan rata-rata posttest, dan pola interaksi antar kelompok. 

 

HASIL 

Bagian hasil menyajikan data utama penelitian berdasarkan skor pretest, posttest, persentase 

peningkatan, statistik deskriptif, uji prasyarat, ANAVA dua jalur, dan uji lanjut Tukey. Penyajian 

hasil difokuskan pada bukti empiris yang menjawab tiga hipotesis penelitian: perbedaan pengaruh 

model latihan, perbedaan pengaruh panjang tungkai, dan interaksi antara model latihan dengan 

panjang tungkai terhadap ketepatan servis punggung. 

Tabel 1. Ringkasan Pretest, Posttest, dan Persentase Peningkatan Ketepatan Servis Punggung 

Kelompok Mean pretest 

Mean 

posttest Selisih Peningkatan 

A1B1: Pecing pad - tungkai panjang 25,67 32,33 6,67 25,97% 

A2B1: Lambungan teman - tungkai panjang 27,50 38,50 11,00 40,00% 

A1B2: Pecing pad - tungkai pendek 21,83 29,50 7,67 35,11% 

A2B2: Lambungan teman - tungkai pendek 23,00 26,17 3,17 13,77% 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa semua kelompok mengalami peningkatan skor setelah 

perlakuan, tetapi besarnya peningkatan berbeda. Kelompok lambungan teman dengan tungkai 

panjang memiliki peningkatan tertinggi, yaitu 11,00 poin atau 40,00%. Kelompok pecing pad dengan 

tungkai pendek meningkat 7,67 poin atau 35,11%. Kelompok pecing pad dengan tungkai panjang 

meningkat 6,67 poin atau 25,97%, sedangkan kelompok lambungan teman dengan tungkai pendek 

hanya meningkat 3,17 poin atau 13,77%. Pola ini mengindikasikan bahwa latihan dinamis sangat 

efektif ketika didukung tungkai panjang, tetapi kurang optimal pada atlet bertungkai pendek. 

Tabel 2. Statistik Deskriptif Pretest dan Posttest 

Metode Tungkai 

Pretest 

mean Pretest SD Posttest mean Posttest SD Jumlah posttest 

Pecing pad Panjang 25,67 2,58 32,33 1,63 194,00 

Pecing pad Pendek 21,83 0,75 29,50 1,64 177,00 

Lambungan 

teman 

Panjang 27,50 2,07 38,50 1,22 231,00 

Lambungan 

teman 

Pendek 23,00 1,26 26,17 1,17 157,00 

 

Tabel 2 memperlihatkan bahwa skor posttest tertinggi terdapat pada kelompok lambungan 

teman dengan tungkai panjang (M = 38,50; SD = 1,22), sedangkan skor posttest terendah terdapat 

pada kelompok lambungan teman dengan tungkai pendek (M = 26,17; SD = 1,17). Data ini 
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memperkuat dugaan adanya interaksi karena keunggulan latihan lambungan teman tidak berlaku 

sama pada seluruh kategori panjang tungkai. 

 
Gambar 1. Diagram pretest dan posttest ketepatan servis punggung pada setiap kelompok. 

Seluruh nilai p pada uji normalitas lebih besar dari 0,05 sehingga data pretest dan posttest 

pada setiap kelompok berdistribusi normal. Selanjutnya, hasil uji homogenitas Levene menunjukkan 

F = 0,123 dengan p = 0,946. Karena p lebih besar dari 0,05, varians antar kelompok dinyatakan 

homogen. Dengan demikian, data memenuhi prasyarat untuk dianalisis menggunakan ANAVA dua 

jalur. 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov 
Data p Signifikansi Keterangan 

Pretest A1B1 0,999 0,05 Normal 

Posttest A1B1 0,839 0,05 Normal 

Pretest A2B1 0,886 0,05 Normal 

Posttest A2B1 0,550 0,05 Normal 

Pretest A1B2 0,833 0,05 Normal 

Posttest A1B2 0,947 0,05 Normal 

Pretest A2B2 0,713 0,05 Normal 

Posttest A2B2 0,926 0,05 Normal 

 

Tabel 4 menunjukkan bahwa model latihan berpengaruh signifikan terhadap ketepatan servis 

punggung (F = 5,850; p = 0,025). Rata-rata posttest latihan lambungan teman lebih tinggi 

dibandingkan pecing pad dengan selisih 1,42 poin. Panjang tungkai juga berpengaruh signifikan (F 

= 167,632; p = 0,000); atlet bertungkai panjang memiliki rata-rata posttest 35,42, sedangkan atlet 

bertungkai pendek memiliki rata-rata 27,83, dengan selisih 7,59 poin. Interaksi antara model latihan 

dan panjang tungkai juga signifikan (F = 65,769; p = 0,000), sehingga efektivitas model latihan 

bergantung pada karakteristik panjang tungkai atlet. 

Tabel 4. Ringkasan Hasil ANAVA Dua Jalur 

Sumber Type III SS df 

Mean 

square F Sig. 

Model latihan 12,042 1 12,042 5,850 0,025 

Panjang tungkai 345,042 1 345,042 167,632 0,000 

Model latihan x panjang tungkai 135,375 1 135,375 65,769 0,000 
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Gambar 3. Pola interaksi model latihan dan panjang tungkai terhadap skor posttest. 

Uji Tukey menunjukkan seluruh pasangan utama berbeda secara signifikan. Kelompok 

lambungan teman dengan tungkai panjang lebih baik daripada pecing pad dengan tungkai panjang. 

Namun pada tungkai pendek, pecing pad lebih baik daripada lambungan teman. Temuan ini penting 

karena menunjukkan bahwa latihan paling efektif tidak dapat ditentukan hanya berdasarkan jenis 

latihan, tetapi perlu mempertimbangkan kecocokan latihan dengan karakteristik fisik atlet. 

Tabel 5. Ringkasan Uji Lanjut Tukey 
Pasangan kelompok Mean difference Sig. Keterangan 

A1B1 - A2B1 -6,1667 0,000 Signifikan 

A1B1 - A1B2 2,8333 0,013 Signifikan 

A1B1 - A2B2 6,1667 0,000 Signifikan 

A2B1 - A1B2 9,0000 0,000 Signifikan 

A2B1 - A2B2 12,3333 0,000 Signifikan 

A1B2 - A2B2 3,3333 0,003 Signifikan 

 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian menunjukkan bahwa latihan lambungan teman memberikan hasil 

lebih tinggi daripada latihan pecing pad terhadap ketepatan servis punggung secara keseluruhan. 

Secara rasional, hasil ini dapat dijelaskan melalui sifat latihan lambungan teman yang lebih dekat 

dengan situasi permainan. Dalam permainan sepak takraw, servis punggung tidak dilakukan terhadap 

bola yang sepenuhnya statis; bola dilambungkan oleh pemain apit sehingga tekong harus membaca 

ketinggian, kecepatan, arah, dan momentum bola sebelum melakukan ayunan. Latihan lambungan 

teman menciptakan kondisi yang menuntut adaptasi timing dan kontrol perkenaan. Atlet tidak hanya 

mengulang teknik, tetapi juga belajar menyesuaikan gerakan dengan stimulus yang berubah. Itulah 

sebabnya kelompok lambungan teman, khususnya atlet bertungkai panjang, menunjukkan 

peningkatan paling besar. Namun, temuan juga menunjukkan bahwa latihan lambungan teman tidak 

selalu unggul. Pada atlet bertungkai pendek, latihan pecing pad justru menghasilkan skor posttest 

lebih baik daripada lambungan teman. Rasionalitas empirisnya adalah atlet bertungkai pendek 

memiliki jangkauan perkenaan yang lebih terbatas sehingga kondisi bola dinamis dapat 

meningkatkan kesulitan koordinatif. Latihan pecing pad memberikan target yang stabil, 

memungkinkan atlet memperbaiki sudut ayunan, konsistensi perkenaan, dan kontrol arah sebelum 

masuk pada situasi yang lebih kompleks. Dengan demikian, hasil penelitian tidak hanya 

membuktikan efektivitas latihan, tetapi juga memperlihatkan prinsip individualisasi latihan. 
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Temuan kedua menunjukkan bahwa atlet bertungkai panjang memiliki ketepatan servis lebih 

tinggi dibandingkan atlet bertungkai pendek. Hal ini dapat dijelaskan melalui prinsip biomekanika 

gerak menyepak. Servis punggung melibatkan gerak rotasional tungkai, sehingga panjang tungkai 

berperan sebagai tuas. Tungkai yang lebih panjang memungkinkan titik perkenaan bola berada pada 

posisi lebih tinggi dan lebih maju, memperluas sudut serangan, serta memudahkan bola diarahkan 

melewati net ke zona sasaran. Panjang tungkai juga dapat meningkatkan radius gerak sehingga 

potensi kecepatan linier kaki pada saat perkenaan menjadi lebih besar apabila didukung koordinasi 

dan kekuatan yang memadai. Namun, keuntungan antropometri bukan satu-satunya faktor penentu. 

Atlet bertungkai panjang tetap memerlukan latihan yang tepat agar keuntungan mekanik tersebut 

dapat dikonversi menjadi akurasi. Hal ini terlihat pada kelompok lambungan teman dengan tungkai 

panjang yang memperoleh hasil tertinggi, menunjukkan bahwa karakteristik antropometri dan 

spesifisitas latihan bekerja secara sinergis. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan literatur pembelajaran gerak yang menekankan pentingnya 

variasi praktik dalam penguasaan keterampilan. Chua et al. (2019) menjelaskan bahwa variabilitas 

latihan dapat memperkuat fokus eksternal dan mendukung pembelajaran motorik. Gray (2020) 

menunjukkan bahwa latihan yang memberi ruang eksplorasi dan manipulasi kendala dapat 

meningkatkan kemampuan atlet menemukan solusi gerak yang sesuai dengan tuntutan tugas. Clark 

et al. (2019) dalam tinjauan sistematisnya juga menyatakan bahwa pendekatan constraints-led 

memiliki potensi dalam pengembangan keterampilan pada olahraga interceptive, yaitu olahraga yang 

menuntut pemain membaca lintasan objek dan menyesuaikan gerak. Sepak takraw, khususnya servis 

punggung, termasuk keterampilan yang sangat terkait dengan persepsi lintasan bola dan timing 

perkenaan, sehingga temuan bahwa lambungan teman lebih efektif bagi atlet bertungkai panjang 

dapat dipahami sebagai bentuk keberhasilan latihan yang lebih representatif. 

Penelitian ini juga didukung oleh studi sepak takraw yang menegaskan pentingnya kondisi 

fisik dan antropometri. Azhar et al. (2023) menunjukkan bahwa faktor antropometri dan kondisi fisik 

berhubungan dengan kemampuan servis punggung. Udomtaku dan Konharn (2020) melaporkan 

bahwa sepak takraw memiliki tuntutan aktivitas gerak yang tinggi, sehingga performa teknis tidak 

dapat dilepaskan dari karakteristik fisik pemain. Abdillah dan Irawan (2023) menegaskan perlunya 

pengukuran keberhasilan servis atas pada atlet sebagai dasar evaluasi keterampilan. Temuan bahwa 

atlet bertungkai panjang lebih unggul juga sejalan dengan argumen biomekanik tentang jangkauan 

dan momen inersia pada gerak servis. Namun, penelitian ini memberikan pengayaan karena tidak 

berhenti pada perbandingan tungkai panjang dan pendek, tetapi menunjukkan bahwa latihan yang 

efektif untuk satu kategori tungkai belum tentu efektif untuk kategori lainnya. 

Di sisi lain, terdapat potensi kontradiksi dengan asumsi umum bahwa latihan dinamis selalu 

lebih baik daripada latihan statis. Pada penelitian ini, latihan lambungan teman memang unggul secara 

umum, tetapi tidak unggul pada atlet bertungkai pendek. Hal ini memperingatkan bahwa prinsip 

variasi latihan tidak boleh diterapkan tanpa mempertimbangkan kesiapan teknik, tingkat koordinasi, 

dan karakteristik fisik atlet. Latihan variatif memiliki beban informasi yang lebih tinggi. Bagi atlet 

yang belum stabil secara teknik atau memiliki keterbatasan jangkauan, variasi terlalu cepat dapat 

meningkatkan kesalahan dan menghambat konsistensi. Dalam kondisi seperti itu, latihan statis seperti 

pecing pad dapat berfungsi sebagai tahap akuisisi pola gerak sebelum atlet dipindahkan ke latihan 

dinamis. Dengan demikian, kontradiksi ini bukan melemahkan teori variasi praktik, tetapi 

memperjelas batas penerapannya: variasi paling efektif ketika atlet memiliki fondasi teknik dan 

karakteristik fisik yang mendukung. 
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Secara teoritis, hasil penelitian dapat dijelaskan melalui tiga konsep utama: spesifisitas 

latihan, pembelajaran gerak, dan interaksi organisme-tugas-lingkungan. Prinsip spesifisitas 

menyatakan bahwa adaptasi keterampilan akan lebih kuat apabila kondisi latihan menyerupai 

tuntutan pertandingan. Latihan lambungan teman lebih spesifik karena servis dilakukan terhadap bola 

yang dilambungkan, sebagaimana situasi permainan sebenarnya. Atlet harus mengintegrasikan 

persepsi visual, prediksi lintasan bola, penyesuaian postur, dan ayunan kaki dalam satu rangkaian 

gerak. Latihan ini meningkatkan kemampuan adaptif karena atlet menghadapi variasi kecil yang 

menuntut koreksi terus-menerus. Hal ini menjelaskan mengapa kelompok lambungan teman dengan 

tungkai panjang mencapai skor tertinggi. 

Dari perspektif pembelajaran gerak, latihan pecing pad dapat diposisikan sebagai latihan 

stabilisasi pola gerak, sedangkan lambungan teman sebagai latihan transfer ke situasi permainan. 

Latihan pecing pad mengurangi kompleksitas stimulus sehingga atlet dapat fokus pada perkenaan 

punggung kaki, posisi kaki tumpu, arah ayunan, dan akurasi dasar. Latihan ini sesuai untuk tahap 

awal pembelajaran atau untuk atlet yang membutuhkan koreksi teknik. Sebaliknya, latihan 

lambungan teman meningkatkan contextual interference karena bola tidak selalu hadir dalam posisi 

yang sama. Interferensi ini dapat membuat performa awal lebih menantang, tetapi berpotensi 

memperkuat retensi dan transfer karena atlet belajar mengatur solusi gerak secara fleksibel. Schorn 

dan Knowlton (2021) menunjukkan bahwa praktik terinterleaving dapat mendukung transfer 

pembelajaran, sedangkan Kim et al. (2021) menekankan pentingnya variabilitas praktik dalam 

pemrosesan informasi dan pengambilan keputusan. Dalam servis punggung, pengambilan keputusan 

mikro terjadi ketika tekong menentukan saat perkenaan, sudut ayunan, dan arah sasaran dalam waktu 

singkat. 

Interpretasi perkembangan juga perlu memperhatikan usia remaja. Atlet remaja berada pada 

fase perkembangan fisik dan koordinatif yang belum sepenuhnya stabil. Panjang tungkai dapat 

menjadi keuntungan biomekanik, tetapi perubahan proporsi tubuh pada masa remaja juga dapat 

memengaruhi kontrol gerak. Oleh karena itu, hasil penelitian ini mengarah pada model latihan 

bertahap. Atlet bertungkai pendek atau atlet dengan koordinasi belum stabil dapat memulai dari 

pecing pad untuk membangun pola perkenaan yang konsisten. Setelah akurasi dasar meningkat, 

latihan dapat berkembang ke lambungan teman untuk melatih timing dan adaptasi. Atlet bertungkai 

panjang yang sudah memiliki jangkauan lebih baik dapat lebih cepat diarahkan pada latihan 

lambungan teman karena tuntutan dinamisnya sesuai dengan keuntungan mekanik yang dimiliki. Pola 

ini mencerminkan pendekatan diferensiasi latihan, yaitu latihan tidak diberikan sama rata, tetapi 

disesuaikan dengan profil atlet. 

Secara praktis, pelatih sepak takraw perlu menjadikan hasil penelitian ini sebagai dasar 

penyusunan program servis punggung yang lebih individual. Pertama, pelatih sebaiknya melakukan 

pengukuran awal terhadap panjang tungkai dan kemampuan servis sebelum menentukan model 

latihan. Pengukuran sederhana ini dapat membantu pelatih mengidentifikasi atlet yang siap menerima 

latihan dinamis dan atlet yang masih membutuhkan penguatan teknik dasar melalui latihan statis. 

Kedua, latihan lambungan teman direkomendasikan sebagai pilihan utama bagi atlet bertungkai 

panjang atau atlet yang telah memiliki kontrol gerak baik. Latihan ini perlu dilakukan dengan variasi 

tinggi lambungan, arah sasaran, kecepatan irama latihan, dan tekanan target agar semakin menyerupai 

pertandingan. Ketiga, latihan pecing pad tetap penting sebagai latihan koreksi teknik. Latihan ini 

dapat digunakan pada fase awal, fase pemulihan teknik, atau pada atlet bertungkai pendek yang 

memerlukan pengulangan pola gerak lebih stabil. 
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Implikasi berikutnya adalah perlunya progresi latihan yang jelas. Program tidak sebaiknya 

langsung memindahkan seluruh atlet ke latihan dinamis tanpa mengukur kesiapan. Pelatih dapat 

menggunakan skema progresi: penguasaan perkenaan menggunakan pecing pad, servis ke sasaran 

tetap, servis dengan lambungan teman yang terkontrol, servis dengan variasi lambungan, dan servis 

dalam simulasi pertandingan. Selain itu, evaluasi servis perlu dilakukan secara periodik melalui tes 

20 kesempatan servis ke zona sasaran. Data skor dapat digunakan untuk menilai efektivitas program 

dan menentukan penyesuaian latihan. Pada tataran pembinaan, temuan ini juga menunjukkan bahwa 

seleksi dan pengembangan tekong perlu mempertimbangkan antropometri, tetapi tidak boleh 

mengabaikan latihan teknik. Atlet bertungkai pendek tetap dapat berkembang apabila diberi metode 

yang sesuai. Dengan demikian, hasil penelitian ini memberi kontribusi bagi pelatih, klub, dan 

program pembinaan sepak takraw untuk menerapkan latihan servis yang lebih berbasis data, adaptif, 

dan sesuai karakteristik atlet. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa latihan pecing pad dan latihan 

lambungan teman sama-sama meningkatkan ketepatan servis punggung atlet sepak takraw PSTI 

Undikma, tetapi efeknya berbeda sesuai karakteristik panjang tungkai. Secara umum, latihan 

lambungan teman memberikan pengaruh lebih baik dibandingkan latihan pecing pad karena kondisi 

latihan lebih mendekati situasi permainan yang sebenarnya. Latihan ini menuntut atlet mengatur 

timing, membaca lintasan bola, menyesuaikan ayunan kaki, dan mengarahkan bola ke sasaran secara 

adaptif. Atlet dengan tungkai panjang menunjukkan kemampuan servis punggung yang lebih baik 

dibandingkan atlet bertungkai pendek. Keunggulan ini berhubungan dengan jangkauan perkenaan 

bola, sudut ayunan, dan potensi mekanik tungkai sebagai tuas gerak. Temuan paling penting adalah 

adanya interaksi antara model latihan dan panjang tungkai. Latihan lambungan teman paling efektif 

pada atlet bertungkai panjang, sedangkan pada atlet bertungkai pendek latihan pecing pad 

memberikan hasil yang lebih baik dibandingkan lambungan teman. Dengan demikian, efektivitas 

latihan servis punggung tidak dapat dipandang sebagai efek metode latihan semata, tetapi perlu 

dipahami sebagai hasil kesesuaian antara tuntutan latihan, karakteristik antropometri, dan kesiapan 

koordinatif atlet. 

 

REKOMENDASI 

Pelatih sepak takraw disarankan menggunakan hasil penelitian ini sebagai dasar penyusunan 

latihan servis punggung yang bersifat individual dan bertahap. Latihan lambungan teman dapat 

menjadi pilihan utama bagi atlet yang memiliki tungkai panjang atau telah menunjukkan kontrol 

teknik servis yang baik. Latihan ini sebaiknya dikembangkan dengan variasi arah sasaran, variasi 

tinggi lambungan, dan simulasi tekanan pertandingan. Bagi atlet bertungkai pendek atau atlet yang 

masih belum stabil dalam perkenaan bola, latihan pecing pad perlu digunakan sebagai tahap awal 

untuk memperkuat pola ayunan, posisi kaki tumpu, dan akurasi dasar. Setelah teknik dasar stabil, 

pelatih dapat meningkatkan kompleksitas latihan menuju lambungan teman. Peneliti selanjutnya 

disarankan memperluas sampel pada kelompok usia, jenis kelamin, dan level prestasi yang berbeda, 

serta menambahkan variabel pendukung seperti power tungkai, fleksibilitas, koordinasi, pengalaman 

latihan, dan analisis biomekanika gerak servis. Penelitian lanjutan juga perlu menguji retensi 

keterampilan setelah beberapa minggu tanpa perlakuan agar efektivitas latihan tidak hanya dilihat 
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dari peningkatan posttest, tetapi juga dari daya tahan pembelajaran dan kemampuan transfer ke 

pertandingan. 
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