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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Kecemasan 

2.1.1 Pengertian Kecemasan 

Menurut KBBI (2020) kecemasan merupakan terlampau 

cemas. Cemas sendiri menurut KKBI adalah risau hati karena 

khawatir, takut) atau gelisah. Berdasarkan pengertian menurut KKBI 

dapat disimpulkan bahwa kecemasan adalah suatu keadaan yang 

mempengaruhi keadaan psikis seseorang dengan dengan membuat 

seseorang akan merasakan tidak tenang dan selalu khawatir dengan 

apa yang akan terjadi pada dirinya. 

  Dalam psikologi olahraga kecemasan adalah kondisi yang 

umum dihadapi oleh siapa saja saat akan menghadapi sesuatu yang 

penting, termasuk juga para atlet. Kecemasan muncul akibat ada 

bayang – bayangan ketakutan yang salah berkaitan dengan 

pertandingan yang akan dihadapi. Gambaran tentang musuh yang 

lebih kuat, tentang kodisi fisik kurang baik, even yang sangat besar 

atau semua orang menaruh beban harapan untuk kemenangan bisa 

mengakibatkan adanya kecemasan yang berlebihan (Komarudin, 

2017). Kecemasan Sebagian salah satu kajian psikologis yang terjadi 

pada atlet. Kejadian – kejadian yang penting sebelum, saat, dan 

akhir pertandingan dalam olahraga sangat dipengaruhi oleh 

tingkatan kecemasan dari atlet (Rhamadian, 2022). 

  Kecemasan dapat diarikan dengan sebuah emosi negatif yang 

sering kali dirasakan oleh atlet sebelum bertanding yang dapat 

berupa kekhawatiran, kegelisaan, dan pikiran akan ketidakmampuan 

atlet dalam memenuhi harapan dalam pertandingan (Pertiwi & Aulia, 

2021). Sebaliknya jika kecemasan yang dialami oleh seorang atlet 

terlalu rendah, maka kinerja atlet juga akan kurang waspada, dan 

sering meremehkan lawannya dalam pertandingan. Perasaan cemas 

dapat terjadi pada atlet saat menghadapi keadaan yang sangat 

menentukan, misalkan pada saat tim mengalami ketertinggalan skor 

dari tim lain. Biasanya atlet akan mengalami peningkatan rasa 

cemas. 

Menurut Verawati (2015) Kecemasan sebagai suatu keadaan 

emosional yang dialami oleh seseorang, dimana ia merasa tegang 

tanpa sebab – sebab yang nyata dan keadaan ini memberikan 
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pengaruh yang tidak menyenangkan serta mengakibatkan 

perubahan – perubahan pada tubuhnya baik secara somatik maupun 

psikologis. Kecemasan adalah suatu keadaan tertentu (state 

anxiety), yaitu Ketika menghadapi situasi yang tidak pasti dan tidak 

menentu terhadap kemampuanya dalam menghadapi objek 

tersebut. Hal tersebut berupa emosi yang kurang menyenangkan, 

perasaan cemas dan tegang yang dialami oleh individu. 

 Berdasarkan pendapat beberapa ahli di atas, dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan adalah perasaan takut atau khawatir 

dan cemas terhadap sesuatu yang tidak terjadi akibat keadaan buruk 

sebelumnya. Sehingga kecemasan yang berlebihan berdampak 

negatif pada atlet saat bertanding, meskipun perasaan cemas ini 

terlalun rendah tetap saja berdampak negatif pada atlet saat 

bertanding. 

 

2.1.2 Aspek –  Aspek Kecemasan 

 Menurut Purnamasari (2020) mengemukakan bahwa 

kecemasan adalah sebagai sistem respon respon kognitif, afektif, 

fisiologi dan perilaku yang rumit dan aktif jika terdapat keadaan yang 

dianggap tidak menyenangkan karena keadaan tersebut tidak 

terduga dan tak terkendali serta berpotensi mengancam kepentingan 

individu. Aspek – aspek kecemasan Purnamasari (2020) 

mengemukakan bahwa terdapat empat aspek dalam kecemasan 

yaitu ; 

a. Aspek afektif, ciri afektif dari kecemasan merupakan perasaan 

seseorang yang mengalami, gugup, tersinggung, takut, tegang, 

gelisah, tidak sabar, atau kecewa. 

b. Aspek fisiologis, ciri fisiologis merupakan ciri dari kecemasan 

yang terjadi di fisik seseorang seperti peningkatan denyut 

jantung, sesak napas, napas cepat, nyeri dada, sensasi tersedak, 

pusing, berkeringatan, kepanasan, menggigil, mual, atau mati 

rasa di lengan atau kaki, lemas, pingsan, otot tegang atau kaku, 

dan mulut kering. 

c. Aspek kognitif, ciri konitif merupakan ciri yang terjadi dalam 

pikiran seseorang saat merasakan kecemasan. Ciri ini dapat 

berupa takut akan kehilangan kontrol, takut tidak mampu 

mengatasi masalah, takut evaluasi negatif oleh orang lain, 

adanya pengalaman yang menakutkan, adanya persepsi tidak 
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nyata, konsentrasi rendah, kebingungan, mudah terganggu, 

rendahnya perhatian, kewaspadaan berlebihan, terhadap 

ancaman, memori yang buruk, kesulitan dalam penalaran, serta 

kehilangan objektivitas. 

d. Aspek perilaku, ciri perilaku dari kecemasan tercermin dari 

perilaku individu saat mengalami kecemasan, seperti 

menghindari situasi atau tanda yang mengancam, melarikan diri, 

mencari keselamatan, mondar – mandir, terlalu banyak 

berbicara, terpaku, diam, atau sulit berbicara. 

Menurut Triana (2020) aspek-aspek Competitive Anxiety 

sebagai berikut. 

1. Cognitif 

kognitif adalah suatu kejadian pada pikiran individu yang 

mencerminkan gejala dan gangguan kecemasan dalam 

berolahraga sehingga mempengaruhi tindakan dalam 

bertanding, seperti tidak bisa berkonsentrasi, berfikir tentang 

hal- hal yang tidak berhubungan, dan pikiran negatif yang 

menganggu konsentrasi. 

2. Afectif 

 Afektif merupakan suatu keadaan pada perasaan individu 

yang mencerminkan gejala dan gangguan kecemasan dalam 

olahraga sehingga mempengaruhi tindakan dalam bertanding, 

seperti mudah menyerah, ceroboh, dan memiliki keraguan 

diri. 

3. Somatic 

 Somatik adalah Suatu kejadian persepsi dari gairah fisiologis 

pada individu mencerminkan gejala dan gangguan kecemasan 

dalam berolahraga sehingga mempengaruhi tindakan dalam 

bertanding, seperti keadaan jantung yang berdebar-debar, 

ingin buang air kecil, berkeringat dingin, dan sukar tidur. 

4. Motoric 

 Motoric merupakan suatu kondisi fisik (otot-otot) pada 

individu secara tidak wajar yang mencerminkan gejala dan 

gangguan kecemasan dalam berolahraga sehingga 

mempengaruhi tindakan dalam bertanding, seperti keadaan 

raut muka dan dahi berkerut, gemetar, kaki terasa berat, 

sering menggaruk-garuk kepala, otot-otot sakit 

 Berdasarkan pernyataan para ahli di atas, Kecemasan 
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memiliki 4 aspek yang terdiri dari aspek afektif yang merupakan 

bagian dari emosi seseorang, kemudian aspek fisiologis yang memilik 

ciri-ciri pada fisik seseorang dan aspek kognitif yaitu rasa takut yang 

terjadi pada pikiran seseorang dan yang terakhir adalah aspek 

perilaku yang tercermin dari perilaku seseorang. 

 

2.1.3 Faktor – faktor yang mempengaruhi kecemasan 

 Menurut Tangkudung, james & Mylsidayu, (2017) ada 

beberapa hal yang dapat mempengaruhi tingkat kecemasan 

seorang atlet. Faktor penyebab kecemasan itu dibagi menjadi dua 

bagian yaitu, faktor lingkungan (faktor luar) dan faktor individu 

(faktor dalam). Faktor tersebut adalah sebagai berikut Faktor 

lingkungan (eksternal) 

a. Munculnya berbagai rangsangan. Rangsangan ini akan 

membingungkan karena rangsangan tersebut dapat berupa 

tuntutan dan beberapa dari luar. Hal ini dapat menjadi beban 

bagi seorang atlet pada saat pertandingan yang 

mengharuskan atlet menjadi juara. 

b. Pengaruh penonton. Dalam pertandingan, emosi penonton 

sering berpengaruh besar terhadap penampilan atlet, 

terutama jika penonton yang begitu banyak serta dalam 

pertandingan yang ketat. 

c. Saingan-saingan lain yang bukan lawan tandingnya. Seorang 

atlet akan mengalami kecemasan jika menganggap lawannya 

dalam pertandingan lebih unggul dan Tangguh darinya. Atlet 

akan menganggap dirinya tidak akan sanggup melawannya. 

d. Seorang pelatih yang menunjukan sikap buruk terhadap 

seorang atlet mengolok-olok atlet tersebut. 

e. Hal-hal non teknis seperti kondisi lapangan yang tidak enak, 

cuaca yang buruk, udara yang panas, atau peralatan yang 

dirasakan tidak sesuaidengan keinginan. 

1. Faktor individu (internal) 

a. Atlet terlalu terpaku pada kemampuan teknisnya. Akibatnya 

didominasi oleh pikiran-pikiran yang terlalu membebani 

dirinya, seperti komitmen yang berlebihan bahwa harus 

bermain sangat baik 

b. Munculnya pikiran-pikiran negatif, seperti ketakutan akan 

dicemooh oleh pelatih atau di cemooh oleh penonton jika tidak 



14 
 

 
 

memperlihatkan penampilan yang baik. 

c. Alam pikiran pada atlet akan muncul perasaan khawatir akan 

tidak mampu memenuhi keinginan pihak luar sehingga 

menimbulkan kecemasan baru. 

Kemudian, Anisa dan Ifdil (2016)  mengemukakan bahwa 

terdapat 4 faktor yang mempengaruhi kecemasan adalah sebagai 

berikut.  

1. Kegagalan ketastropik, yaitu adanya asumsi dari individu bahwa 

sesuatu yang buruk akan terjadi pada dirinya. Individu 

mengalami kecemasan serta perasaan ketidakmampuan dan 

keltildaksanggu lpan dalam me lngatasi l pe lrmasalahannya. 

2. Kelse lmpulrnaan, i lndilvildu l me lngharapkan ke lpada dilri lnya u lntulk 

be lrpe lrillaku l selmpulrna dan ti ldak me lmillilkil cacat. Ilndilvildu l 

me lnjadilkan u lku lran kelselmpulrnaan se lbagai l se lbu lah targe lt dan 

sulmbe lr yang dapat me lmbelrilkan i lnspilrasi l. 

3. Pe lrseltu lju lan, i lndilvildu l ju lga te lrlalu l me lngharapkan pe lrse ltu lju lan 

daril orang lai ln si lswa selpak bola me lrasa dila haru ls me lne lrilma 

pe lngaku lan dari l orang lai ln se lhilngga me lmpelngaru lhil pilkilran 

hilngga me lnilmbullkan rasa ce lmas 

4. Gelne lrali lsasi l yang tildak te lpat, yai ltu l ge lne lrali lsasil yang be lrle lbilhan, 

ilnil te lrjadil pada orang yang me lmillilkil se ldilkilt pe lngalaman. 

Daril be lrbagai l u lrailan dilatas dapat di lsilmpullkan bahwa faktor yang 

me lmpelngaru lh kelce lmasan atle lt ilni l me llilpu ltil pe lngalaman ne lgati lf pada 

masa lalu l dan pilkilran yang ti ldak rasi lonal yang te lrdilril dari l ke lgagalan 

keltastropi lk, ke lse lmpulrnaan, pelrse ltu lju lan dan ge lne lrali lsasil. 

 

1.1.4 Kecemasan dalam Perspektif Islam  

 

QS. Al-Baqarah [2] : 112 yai ltu l: 

 

َ وَهُوَ مُحْسَنٌ فَلهَُ أجَْرُهُ عَنْدَ رَب هََ وَلََ خَوْفٌ  بلَىَٰ مَنْ أسَْلمََ  وَجْهَهُ لَِلّه

 عَليَْهَمْ وَلََ هُمْ يَحْزَنوُنَ 

Arti lnya: (Ti ldak de lmilkilan) bahkan barangsi lapa yang 

me lnyelrahkan di lril kelpada Allah, se ldang i la be lrbu lat ke lbajilkan, maka 

bagilnya pahala pada si lsil Tu lhannya dan ti ldak ada ke lkhawati lran 

te lrhadap me lre lka dan ti ldak (pulla) me lre lka be lrseldilh hatil  

 

U llama Qu lrailsh Shilhab dalam tafsi lr Al-Milsbah me lnje llaskan 
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makna ayat te lrse lbu lt. Me llilhat re ldaksi l awal "si lapa yang me lnye lrahkan 

wajahnya". Wajah adalah bagi lan te lrmu lla dari l jasmani l manu lsila. Pada 

wajah te lrse lbu lt mata, hi ldu lng, dan mu llu lt atau l lildah. Ke lge lmbilraan 

dan ke lseldilhan, amarah, rasa taku lt dan se ldilh, bahkan se lmu la e lmosil 

manu lsila tampak pada wajah. Wajah adalah gambaran i lde lntiltas 

manu lsila, se lkali lgu ls me lnjadil lambang se llu lru lh totali ltasnya. Ayat i lnil 

je llas me lngandulng u lnsulr psi lkologil me lnge lnail bagai lmana manu lsila 

me lnyelrahkan se llulru lh "e lmosilnya" ke lpada Allah SWT (Shi lhab, 2009). 

 Pada saat be lrtandilng ji lka dil kailtkan de lngan kelce lmasan atle lt 

yang se lri lng datang, se lharu lsnya atle lt ti ldak pe lrlu l me lrasa taku lt dan 

ce lmas akan masalah dan u ljilan yang se ldang te lrjadil atau l yang akan 

datang de lngan adanya Allah. Kare lna se lsu lnggu lhnya Allah ti ldak akan 

me lmbelril u ljilan ke lpada hamba nya i ltu l se lndilril dillu lar ke lmampulan 

hambanya. Se lmu la te llah me lnjadil takdilr Allah, namu ln manu lsila di l 

anju lrkan u lntulk te ltap be lrulsaha dan be lrdo’a, dan se lbagail hambanya 

kilta bilsa me lngambill hi lkma dari l se ltilap u ljilan yang te llah dilbe lrilkan Allah 

kelpada hambanya. 

 Salah satu l cara yang dapat me lmbantu l me lngulrangil 

kelce lmasan yang di lrasakan atle lt pada saat akan be lrtandi lng adalah 

de lngan be lsabar. 

 

Selbagai lmana te lrte lra dalam (Q.S. An-Nahl : 127) 

 

ايَمْكُرُوْنَ  َ وَلَتَحَْزَنْ عَليَْهَمْ وَلَتَكَُفَيْضَيْقٍ م َمه  وَاصْبَرْوَمَاصَبْرُكَ الَهباَلِلّه

 

Arti lnya : “Dan be lrsabarlah (Mu lhammad) kelsabaranmu l iltu l 

selmata-mata de lngan pe lrtolongan Allah dan jangan e lngkau l be lrseldilh 

hatil te lrhadap (ke lkafi lran) me lre lka dan jangan (pu lla) be lrse lmpilt dada 

te lrhadap ti lpu l daya yang me lre lka re lncanakan”. 

 

 

 Ayat dilatas me lnje llaskan bahwa be lrsabarlah, ke lsabaran i ltu l 

akan dapat me lmbantu l me lrilngankan be lban pe lnde lri ltaan dan 

me lmelcahkan pe lrsoalan-pe lrsoalan hi ldu lp. Janganlah di lrilmu l be lrdu lka 

cilta kare lna ke le lngganan kau lmmu l u lntulk me lnelrilma se lru lanmu l dan 

be lrilman ke lpadamu l. Janganlah dadamu l me lrasa se lsak ole lh makar 

dan re lncana jahat me lrelka u lntu lk me lrilntangil dakwahmu l, kare lna 

selsu lnggu lhnya pe lrbu latan me lre lka i ltu l tildak akan pe lrnah 
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me lncellakakan di lrilmu l. Selsu lnggu lhnya kamul te llah melnge lmban tu lgas 

dan be lrtakwa ke lpada tu lhanmu l (shilhab, 2015). 

 Daril ku ltilpan ke ldu la ayat di l atas dapat di lpahami l bahwa 

kelce lmasan me lru lpakan pe lrasaan taku lt dilcilptakan ole lh manu lsila i ltu l 

selndilril. Contohnya adalah taku lt kalah dalam pe lrtandilngan, taku lt 

kelhillangan se lsulatu l, dan lai lnnya. Padahal ki lta selbagai l manu lsila haru ls 

me lrellakan se lmu la yang te llah Allah te ltapkan dan te ltap be lru lsaha 

me lnjadil yang te lrbailk yang ki ltab i lsa. Kare lna ju lga dilje llaskan dalam 

Al-Qu lran bahwa Allah ti ldak me lmbelbani l hambanya me lle lbilhil 

kelmampulan hambanya se lndilril dan se llalu l be lrsama orang-orang yang 

me lmillilkil ke lsabaran dalam me lnjalani l ke lhildu lpannya. 

 

1.2 Sepak Takraw  

2.2.1 Pengertian Sepak Takraw 

 Selpak takraw dilkawasan Asi la Te lnggara julga dilke lnal be lragam 

bahasa di l Malaysi la dilke lnal delngan se lpak raga jari lng ; Bru lne lil dilke lnal 

de lngan “se lpak raja” ; Chi lna dilke lnal de lngan “the lng che lw”, dil Bu lrma 

dilke lnal delngan “chu lng long”, Laos di lke lnal de lngan “kator”, Phi llilpilna 

dilke lnal de lngan Si lpa yang be lrarti l me lne lndang, se ldangkan Thai lland 

dilke lnal de lngan takraw, dan di l Silngapulra di lke lnal de lngan bola se lpak 

raga (Jamalong, 2014). 

Selpak takraw adalah nama pe lrpadulan bahasa Malaysi la dan 

Thailland kata se lpak be lrasal dari l bahasa Malaysi la yang be lrarti l 

me lnelndang, se ldangkan takraw  be lrasal dari l Thailland yang arti lnya 

bola. Ole lh kare lna i ltu l selpak takraw se lpak takraw se lcara harfi lah 

be lrartil me lne lndang bola. Pe lmi llilhan nama i lnil pada dasarnya 

me lrulpakan ke lselpakatan antara du la ne lgara lokomoti lf se lpak takraw, 

yakni l Malaysi la dan Thai lland (Jamalong, 2014) 

 

Pada awalnya pe lrmailnan selpak takraw te llah di lke lnal dan 

dilmailnkan di l abad ke l-15 olelh Kelsulltanan Malaka. Dalam Se ljarah 

Me llayu l di lje llaskan bahwa Raja Mu lhammad, selorang pu ltra Su lltan 

Mansu lr Shah i lbnil Almarhu lm Su lltan Mu lzzaffar Shah (1459-1477). 

Yang tak se lngaja te lrke lna bola rotan dari l Tu ln Be lsar, pultra Tu ln Pe lrak, 

dalam pe lrmai lnan se lpak raga. Se lme lntara i ltu l, dil Bangkok, dil Wat Phra 

Kaelo yang di lbanguln pada tahu ln 1785 me lnggambarkan De lwa 

Hanoman dalam agama Hi lndul be lrmailn se lpak takraw de lngan pasu lka 

kelra. Dalam catatan se ljarah lai ln dilse lbu ltkan bahwa pe lrmai lnan se lpak 
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takraw pe lrnah dilmai lnkan dil masa pe lme lrilntahan Raja Nare lsu lan 

(1590-1605) dari l Ayu ltthaya. Pe lrmai lnan se lpak takraw te ltap dalam 

be lntulk li lngkaran se llama ratu lsan tahu ln, dan ve lrsil mode lrn se lpak 

takraw di lmu llail dil Thai lland pada awal tahu ln 1740-an (Zai lnu lddiln, 

2012). Pada tahu ln 1866, asosi lasi l Olahraga me lrelncanakan atu lran 

pe lrtama u lntulk pe lrtandilngan se lpak takraw. E lmpat tahu ln ke lmu ldilan 

asosi lasi l ilnil me lmpelrkelnalkan pe lrtandilngan gaya voli l. Dalam 

be lbe lrapa tahu ln, se lpak takraw di lmasu lkkan dalam ku lrilku llu lm dil 

selkolah-se lkolah dil Malaysi la. 

Pada tahu ln 1940-an, ve lrsil mode lrn se lpak takraw te llah 

te lrselbar dil Asi la Te lnggara be lrsama de lngan atu lran formalnya. 

Olahraga i lnil pu ln se lcara re lsmi l dilkelnal se lbagai l se lpak takraw. Se lpak 

adalah bahasa me llayu l be lrartil me lne lndang dan takraw adalah kata 

thail u lntu lk bola anyaman. Ole lh kare lna i ltu l se lpak takraw se lcara 

harfi lah be lrartil me lne lndang bola. Pe lmillilhan nama i lnil pada dasarnya 

me lrulpakan ke lselpakatan antara du la ne lgara lokomoti lf se lpak takraw 

yakni l Malaysi la dan Thai lland (Zai lnu lddiln, 2012). 

 Di l Ilndone lsila se lndilril Selpak takraw me lru lpakan olahraga 

tradilsonal kare lna olahraga te lrse lbu lt te llah dilmillilkil ole lh masyarakat 

Ilndone lsi la se ljak abad ke l XV. Se lpak takraw di lke lnal masyrakat 

Ilndone lsi la dilbe lbe lrapa dae lrah yang ada di l Ilndone lsi la se lpe lrtil 

Sulmate lra, Kali lmantan, dan Su llawe lsil de lngan selbu ltan se lpak raga. 

Yai ltu l pe lrmai lnan anak nelge lril yang di lmana dalam me lmailnkan se lpak 

raga masi lh me lnggu lnakan bola yang te lrbu lat dari l rotan. 

 Daril u lrailan dil atas dapat di lsilmpullkan bahwa se lpak takraw 

me lrulpakan olahraga tradi lsonal masyarakat Asila Te lnggara, dan cara 

pe lrtandilngannya mi lrilp de lngan bola voli l dan badmilnton. Pe lne ltapan 

nama se lpak takraw pada dasarnya ke lse lpakatan antara ne lgara 

Malaysi la dan Thai lland selbagai l ne lgara lokomoti lf se lpak takraw. 

 

 

 

2.2.2 Definisi Atlet 

Me lnulru lt KBBIl (2016) arti l dari l kata atle lt adalah olahragawan 

yang te lrlati lh ke lku latan, ke ltangkasan dan ke lce lpatannya u lntulk dililku lt 

selrtakan dalam pe lrtandilngan. Me lnu lru lt Syah & Jannah (2021) 

me lngelmu lkakan bahwa atle lt adalah se lorang pe llaku l olahraga yang 

me lnelku lnil satu l bildang olahraga dan ju lga su ldah pe lrnah me lngilkulti l 
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kelju laraan. Kare lna atle lt dilsilnil hanya me lne lku lnil satu l cabang olahraga 

saja, dapat di lkatakan bahwa atle lt se lndilril me lmillilkil kelu lnilkannya 

te lrselndilri l. Profe lsil adalah su latu l pe lke lrjaan yang me lme lrlu lkan ke lahli lan 

te lrte lntul yang haru ls dilku lasai l. Be lgiltu l pu ln de lngan atle lt me lru lpakan 

salah satu l profe lsil yang me lme lrlulkan ke lahli lan te lrte lntul.  Atle lt adalah 

orang yang se llalu l, dilhadapkan ke lpada pe lrmasalahan, bai lk 

pe lrmasalahan me lnge ljar pre lstasi l, me lnghadapil te lkanan-te lkanan dari l 

lawan mau lpu ln pe lnonton, ke lmu lngki lnan me lngaIlamil ke lgagalan dan 

selbagai lnya (Hadi l, 2010). 

Ilndi lvildu l yang be lrlatilh dan be lrpati lsilpasi l dalam pe lrtandilngan 

olahraga te lrte lntul dilse lbu lt atle lt (Ilkromi l Zu lfri l & Li lftilah, 2017). Se lorang 

atle lt haru ls mampul me lnjaga se lgala se lsu latu lnya te ltap be lrjalan hal-

hal yang me lndulkulng prose ls lati lhan, buldaya lati lhan ti lm, dilnamilka 

dalam su latu l tilm dan strate lgil yang te lrilnte lgrasi l posi ltilf yang dapat 

me lmpelngaru lhil su lasana hati l, pola pi lkilr, pe lrillaku l, pe lrse lpsil, 

kelpe lrcayaan, ke lce lmasan, ke lte lrampillan dalam me lme lcahkan masalah 

selrta ilnte lrpre ltasi l tantangan dalam lati lhan (Ke llly, 2018). 

Daril be lrbagai l pe lndapat dilatas dapat di lsilmpullkan bahwa atle lt 

adalah se lorang yang se llalu l be lrhadapan de lngan pe lrmasalahan bai lk 

iltu l masalah pre lstasi l, te lkanan-te lkanan dari l lawan atau lpu ln pe lnonoton 

bahkan dapat me lngalami l ke lgagalan dalam me lrailh pre lstasi l. 

 

2.2.3 Bentuk Permainan Sepak Takaw 

 Selpak takraw adalah cabang olahraga pe lrmailnan dilmana dula 

tilm sali lng be lrhadapan yang dil pilsahkan ole lh jarilng ne lt seltilnggil 1,55 

me lte lr. Bola yang te lrbu lat dari l rotan atau l filbe lr Synte lheltilc de lngan 

lilngkaran antara 42-44cm. pe lrmai lnan yang di lmu llail de lngan se lrvi ls, 

yang dillaku lkan ole lh te lkong ke l lapangan lawan. Pe lmailn re lgu l lawan 

me lmailnkan bola me lggu lnakan se llulru lh anggota badan ke lcu lali l 

tangan, se ltilap re lgu l hanya bole lh me lmailnkan bola de lngan ti lga kali l 

selntulhan. Ju lmlah pe lmailn masi lng-masi lng re lgu l te lrdilril dari l tilga orang 

pe lmailn (te lkong, apilt ki lril, apilt kanan) dan satu l pe lmailn cadangan 

(Jamalong, 2014). U lntulk belrmailn selpak takraw yang bai lk, se lse lorang 

haru ls me lmillilkil ke lte lrampillan yang bai lk. Ke lte lrampillan yang bai lk 

me lrulpakan ke lte lrampillan dasar be lrmailn se lpak takraw. Ke lte lrampillan 

dasar se lpak takraw adalah me lnyelpak, me lmailnkan bola de lngan 

kelpala, me lmailnkan bola de lngan dada, me lmailnkan bola de lngan 

paha, me lmailnkan bola de lngan bahu l (melmbahu l), dan di llarang 
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me lnyelntu lh tanah mau lpu ln me lnyelntulh tangan. 

Delfilnilsil pe lrmailnan se lpak takraw te lrse lbu lt adalah kompe ltilsil 

atau l pe lrlombaan. Se lpak takraw kompe ltilsil ilnil te lrdilril dari l 3 nomor 

yang su ldah se lrilng dil pe lrtandilngkan, yai ltu l: nomor Ti lm, nomor Re lgu l, 

dan Dou lble l e lve lnt. Namu ln de lngan be lrjalannya waktu l se lpak takraw 

suldah be lrtambah banyak nomor-nomor yang dilpe lrtandi lngkan. 

Kelju laraan se lpak takraw se lkarang su ldah me lmillilkil tambahan nomor 

pe lrtandilngan lai lnnya, yai ltu l: Qu ladrant, Hoop, dan ada pu lla be lbe lrapa 

nelgara yang su ldah me lmullail nomor ganda campu lran. Pada tahu ln 

2002 dilkelmbangkan nomor se lpak takraw yang baru l yailtu l pe lrmailnan 

dil lapangan de lngan li lne l atau l gari ls me llilngkar. Se ltilap ti lm me lmillilkil 5 

pe lmailn, ti lm te lrse lbu lt me lmailnkan bola de lngan cara me lngope lrnya ke l 

te lman selcara be lrhadap-hadapan de lngan nomor yang sali lng 

be lru lru ltan, de lngan ope lran se lsulai l tilngkat ke lsu lliltannya.  

Ti lngkat ke lsu lliltan yang ti lnggil nillailnya 3, ti lngkat ke lsu lliltan 

re lnda ni llai lnya 1. Pe lrmai lnan i lnil di lbe lril waktu l sellama 10 me lnilt u lntulk 

masi lng-masi lng babak. Nomor se lpak takraw te lrselbu lt dil namakan 

cilrcle l game l. Pada tahu ln 2006 se lpak takraw li lngkaran dilgantilkan 

de lngan nomor baru l, yai ltu l: Hoop, be lntulk pe lrmailnan nomor i lnil 

dilmailnkan ole lh 5 orang ju lga dan pe lmailn te lrse lbu lt haru ls me lmasu lkan 

bola ke l dalam ri lng yang be lrdilame lte lr 50mm de lngan ti lga si lsil lu lbang 

lilngkaran yang i lde lntilk dan dil lapilsil jarrilng se lpe lrtil rilng bola baske lt. 

Rilng hoop pada se lpak takraw be lrbe lda kare lna dil pasang tali l se ltilnggi l 

4,50 melte lr ulntulk pe lmailn pultril dan 4,75 melte lr ulntulk pu ltra. Ke llilma 

pe lmailn be lrada dil dalam lapangan yang be lrgarils li lngkaran de lngan 

u lkulran yang te llah dil se ldilakan, ke lmu ldilan pe lmailn haru ls haru ls 

be lru lsaha me lmasu lkan bola ke l rilng de lngan pu lkullan pe lrke lnaan yang 

te llah dil te lntulkan de lngan ni llail masi lng-masi lng be lrbe lda pada se ltilap 

selntulhan pu lku llan. Pu lku llan be lrbe lda mi lsalnya, pu lku llan me lmasu lkan 

bola ke l rilng me lnggu lnakan se lpak si lla, pulku llan me lnggu lnakan 

pu lnggu lng kaki l, ke lpala, dan lai lnnya. Be lbe lrapa nomor kompe ltilsil 

selpak takraw yang pe lnullils keltahu lil yang dilke lnal de lngan nama 

be lre lgu l. Delngan julmlah 3 orang, de lngan posi lsil te lngah se lbagai l se lrvi ls 

atau l yang me llaku lkan pulku llan bola pe lrtama u lntulk me lmu llai l 

pe lrmailnan yang di l se lbe lrangkan ke l te lmpat lawan di lse lbu lt de lngan 

selbu ltan te lkong, apilt kanan yang bi lasanya se lbagail pe llambulng 

te lkong dan se lbagail pe lnyelrang atau l smashe lr, se lrta apilt ki lril se lbagai l 

pe llambulng. Namu ln apilt kanan dan api lt ki lril tildak me lsti l ilde lntilc 
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de lngan yang dilse lbu ltkan te lrselbu lt. Te lrkadang ju lga pelnye lrang be lrada 

dil apilt ki lril dan julga pe lngulmpan smash atau l tose lr bilsa saja be lrada 

dil apilt ki lril. Te lrgantulng ke lnyamanan posi lsil pe lmailn masi lng-masi lng.  

Dalam se lpakt takraw ju lga me lmillilkil nomor kompe ltilsil dou lble l 

e lvelnt, nomor i lnil dil mai lnkan de lngan 2 orang dalam satu l re lgu lnya. 

Atu lran pe lrmailnannya sama de lngan be lre lgu l selpe lrtil bi lasa yang 

dilmailnkan de lngan 3 orang. Hanya saja doulble l e lvelnt se lmu la pe lmailn 

me llaku lkan selrvils dan selrvi ls dil lakulkan bulkan dari l lilngkaran te lkong 

selpe lrtil bi lasanya me llai lnkan dari l gari ls pali lng be llakang lapangan. 

Pe lmailn me llakulkan se lrvi ls delngan cara bola di llambulngkan se lndilril dan 

dilselpak me lnye lbrangil ne lt ke lte lmpat lawan. Dalam se lpak takraw 

kompe ltilsi l masi lh banyak nomor lai lnnya se lpe lrtil pe lnu llils ke ltahu lil yang 

te lrbaru l ada nomor Qu ladrant yang dilmai lnkan ole lh 4 orang pe lmailn 

dan tata cara be lrmailn sama de lngan nomor kompe ltilsil dou lble l e lve lnt, 

hanya saja be lda julmlah pe lmai lnnya. Masi lng-masi lng re lgu l be lbas 

me lngatu lr se lrangan. Ada yang me lnggu lnakan se lrangan dula smashe lr 

dil de lpan u lntulk me lnyelbrangil bola ke l lawan, adapu lla yang 

me lnggu lnakan satu l se lrangan saja. 

Daril u lrailan dil atas dapat di lsilmpullkan bahwa dalam pe lrmailnan 

selpak takraw i lnil ada be lbe lrapa nomor yang dapat di lmailnkan se lcara 

kompe ltilsi l. Ada nome lr be lre lgu l yang dilmailnkan de lngan ju lmlah 3 

orang, dou lble l e lvelnt de lngan ju lmlah pe lmailn 2 orang, qu ladrant 

de lngan ju lmlah 4 orang, nomor kompe ltilsil hoop de lngan ju lmlah 

pe lmailn 5 orang, dan di l Thailland me llilhat dari l sosi lal me ldila suldah 

mu llail dil u ljil coba kompe ltilsil se lpak takraw ganda campu lran. Yai ltu l 

de lngan ju lmlah pe lmailn 2 orang, 1 orang laki l-laki l dan 1 orang 

pe lre lmpulan be lrmailn satu l re lgu l dan be lrlawan campu lran pulla 

pasti lnya. De lngan pe lratu lran pe lmailn laki l-laki l hanya me lngulmpan 

u lntulk pe lmailn pe lre lmpulan me lnyelrang  bola ke l lapangan lawan, 

de lngan arti lan pe lmailn laki l-laki l tildak bole lh ilku lt me lnyelrang bola. Ada 

be lbe lrapa dae lrah Ilndonelsila yang su ldah me lmu llail me lmailnkan nomor 

kompe ltilsi l te lrse lbu lt julga. Dan adapu ln be lntu lk pe lrmailnan se lpak 

takraw pada pe lne lliltilan ilnil adalah pe lrmailnan selpak takraw be lre lgu l. 

 

2.2.4. Teknik-Teknik Dalam Perminan Sepak Takraw 

 Pe lrmailnan selpak takraw yang bai lk haru ls me lngeltahu lil dan 

me lngulasai l ke lte lrampillan pe lrmailnan selpak takraw. Dalam pe lrmailnan 

selpak takraw te lrdapat be lbe lrapa je lnils Telknilk, yai ltu l Te lknilk dasar 
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selpak takraw dan Te lkni lk Khulsuls se lpak takraw (Jamalong, 2014). 

 

2.2.4.1 Teknik-Teknik Dasar Sepak Takraw 

 Me lnulru lt Jamalong (2014) telrdapat be lrbagai l Te lknilk dasar 

pe lrmailnan se lpak takraw, yai ltu l : 

 

1. Selpakan 

 Te lknilk i lnil me lrulpakan Te lknilk dasar yang pali lng dilbu ltu lhkan dalam 

pe lrmailnan se lpak takraw, Te lkni lk ilnil pe lnggu lnanya me lnggu lnakan 

bagilan-bagi lan kaki l te lrte lntul te lrhadap se lorang pe lmailn. Me lnyelpak 

atau l se lpakan me lru lpakan ge lrakan yang pali lng se lrilng dilgu lnakan.  

Adapuln se lpakan yang dilmaksu ld dalam pe lrmai lnan adalah: 

a. Selpak Si lla 

 Selpak si lla me lru lpakan Te lknilk dasar yang pali lng se lrilng dilgu lnakan 

dalam be lrmailn se lpak takraw. I lnil me lru lpakan tahap awal dalam 

me lmpelrolelh kelmantapan ke lte lrampillan u lntulk mellaku lkan dasar-

dasar se lpak takraw se lcara e lfe lktilf dan e lfilsile ln. Maka dari l iltu l se lpak 

silla sangat me lmbantu l dalam su latu l pe lrmailnan se lbagai l su latu l 

pe lnulnjang u lntulk me lncapail ke lte lrampillan yang ti lnggil se lrta me lnjadi l 

bagilan te lrpe lntilng dalam pe lrmailnan se lpak takraw. 

b. Selpak Pu lnggu lng Kaki l 

 Selpak pu lnggu lng kaki l me lrulpakan se lpakan yang dillaku lkan de lngan 

me lnggu lnakan bagilan pulnggu lng kaki l pe lmailn. Gu lna se lpakan i lnil ilalah 

u lntulk melnjangkau l bola yang posi lsilnya jau lh dari l badan. 

c. Selpak Cu lngki ll 

 Te lknilk i lnil me lru lpakan se lpakan yang dalam pe llaksanaannya 

me lnggu lnakan bagilan jari l-jari l kaki l. Ji lka bola jau lh dari l badan ki lta 

dapat me lnganti lsilpasi l bola me lnggu lnakan Te lknilk selpak cu lngki ll ilnil. 

d. Selpak Sampilng 

 Te lknilk i lnil adalah se lpakan yang me lnggu lnakan bagilan kaki l lu lar 

daril kaki l pe lmailn. Se lpak sampilng se lrilng dilkatan ke lbali lkan dari l se lpak 

silla. U lntu lk me lngatasi l bola yang dati lng se lcara ti lba-tilba pada si lsil 

bagilan kanan dan ki lril pe lmailn maka pe lmailn dapat me lnggu lnakan 

Te lknilk se lpak sampilng. 

e. Selpak cangku ll 

 Te lknilk i lnil adalah se lpakan de lngan me lnggulnakan u lju lng kaki l 

bagilan lu lar. U lntulk me lnahan bola yang be lrada jau lh dari l jangkau lan 

kaki l pada si lsil kanan mau lpu ln ki lri l. Te lknilk i lnil dapat dilgu lnakan u lntulk 
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me lngantilsilpasi l hal te lrse lbu lt. 

f. Selpak Si lla Lompat  

 Te lknilk se lpak si lla lompat dillaku lkan de lngan pe lrkelnaan se lpe lrtil 

selpak si lla, yai ltu l me lnggu lnakan kaki l bagilan dalam pe lmailn 

me llaku lkannya sambal me llompat. Se lpakan i lnil lelbilh dilgu lnakan saat 

dil nomor Hoop namu ln pada saat-saat te lrte lntu l, se lpakan ilni l be lrfu lngsi l 

u lntulk belrtahan dari l se lrangan lawan atau lpu ln selpakan i lni l be lrfulngsi l 

u lntulk mellaku lkan ulmpan. 

 

2. Mailn Ke lpala (He ladilng) 

 Te lknilk ke lpala dapat dillaku lkan de lngan belrbagai l macam cara yai ltu l 

de lngan me lnggu lnakan bagilan dahi l. Te lknilk i lnil be lrfulngsi l u lntulk 

me llaku lkan selrangan atau l smash dan me lngulmpan, bagi lan kanan 

dan ki lril ke lpala be lrgu lna u lntulk me llaku lkan selrangan, dan bagi lan 

be llakang ke lpala be lrfu lngsi l u lntulk melnilpu l lawan. 

 

3. Me lndada  

 Dalam pe lrmailnan se lpak takraw u lntulk me lnye llamatkan bola dari l 

lawan dapat di llaku lkan de lngan me lnggu lnakan te lknilk me lnahan bola 

de lngan dada. 

 

4. Me lmaha 

 Te lknilk me lmaha bilasanya le lbilh selrilng dilgu lnakan u lntu lk be lrtahan 

pada saat lawan me llaku lkan se lrvi ls atau l se lrangan awal mau lpu ln 

selrangan smash. 

 

5. Me lmbahu l 

 Me lmbahu l dilpe lrgu lnakan u lntu lk me llaku lkan u lmpan ke l pe lmailn 

lailnnya ji lka bola yang dati lng se lcara ti lba-tilba. 

Be lrdasarkan u lrailan dil atas dapat di lsilmpullkan bahwa te lknilk 

dasar pe lrmailnan se lpak takraw me lru lpakan satu l ke lsatu lan yang ti ldak 

te lrpilsahkan. Tanpa me lngulasai l te lknilk dasar se lpak takraw pe lrmai lnan 

tildak dapat di lmailnkan de lngan bai lk. Te lknilk-te lknilk dasar te lrselbu lt, 

yailtu l: se lpak si lla, se lpak pulnggu lng kaki l, se lpak cu lngki ll, se lpak 

sampilng, se lpak cangku ll, se lpak si lla lompat, mai ln ke lpala (he ladilng), 

me lndada, me lmaha, me lmbahu l. 
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2.2.4.2 Teknik-Teknik Khusus Sepak Takraw  

   De lngan me lngulasai l te lknilk dasar se lpak takraw de lngan bai lk 

maka dapat di lte lrapkan dalam pe lrmailnan se lsulail de lngan atu lran 

mailnnya. Pe lne lrapan te lknilk dasar dalam pe lrmailnan dapat 

dilgolongkan se lbagai l te lknilk khulsu ls. Agar se lrangan belrhasi ll melmbelril 

nillail bagil re lgu lnya, Ti lndakan bagai lmana yang haru ls di llaku lkan ulntulk 

pe lnyelrang. Dan apabi lla bola di lku lasai l ole lh lawan maka haru ls ada 

u lsaha yang di llaku lkan ole lh re lgu lnya agar lawan ti ldak me lndapatkan 

nillail. Maka dari l iltu l akan be lrhasi ll apabilla selorang pe lmai ln dapat 

me llaku lkan selcara pada te lknilk khu lsuls yang ada pada pe lrmailnan 

selpak takraw i lnil.  

Me lnulru lt Jamalong (2014) adapuln te lknilk khu lsuls dalam 

pe lrmailnan se lpak takraw adalah se lbagai l be lrilku lt. 

1. Selpak mu lla 

Selpak mu lla me lru lpakan se lpakan awal atau l se lrvils yang 

dillaku lkan ole lh te lkong haru ls me llelwatil atas jarri lng ne lt dan masu lk ke l 

dae lrah lapangan lawan. Langka pe lntilng dalam pe lrmai lnanse lpak 

takraw, kare lna poilnt dapat dilbu lat ole lh re lgu l yang me llaku lkan se lrvi ls. 

Tu lju lan dari l se lrvi ls dilpu lsatkan ke lpada pe lngacu lan pe lrmai lnan atau l 

pe lrtahanan lawan se lhilngga ki ltab i lsa me lngatu lr se lrangan yang 

me lmatilkan dan me lmpelrsullilt lawan u lntulk me lnelrilma bola. 

2. Me lngu lmpan (passi lng) 

U lmpanan yang aku lrat bilasanya de lngan me lnggu lnakan se lpak 

silla. Me lngu lmpan me lru lpakan u lsaha pe lmailn u lntulk me lnghantarkan 

bola ke l arah pe lmai ln yang be lrposi lsil pe lnyelrang atau l smash u lntulk 

me llaku lkan selrangan ke l dae lrah lawan. Namu ln me lngulmpan ju lga bilsa 

dillaku lkan me lnggu lnakan ke lpala, paha mau lpu ln pe lrke lnaan lai lnnya 

sellagil masi lh dalam ke lte lntulan pe lrmailnan selpak takraw. Di lbu ltu lhkan 

kelrja sama yang bai lk antara pe lmailn yang be lrposi lsil u lmpan dan 

be lrposi lsi l smash. Telknilk u lmpan dapat dillaku lkan de lngan bai lk apabilla 

pe lrtahanan bola pe lrtama ke ltilka me lnelrilma se lrvils dari l lawan de lngan 

bailk, maka akan le lbilh me lmpe lrmu ldah pe lmailn u lmpan u lntulk 

me lngulmpan bola pada smash. 

3. Selrangan (Smash) 

Smash melru lpakan u lsaha se lorang pe lmailn dalam me llaku lkan 

selrangan ke l lapangan lawan. Apabi lla u lmpan dari l pe lmailn 

pe lngulmpan bai lk dillaku lkan kelpada smash, maka smash bilsa 

me llaku lkan pe lnye lrang yang bai lk julga te lrhadap lawan dan 
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me lndapatkan poi ln. Masam-macam smash yang dapat di llaku lkan 

u lntulk selrangan yai ltu l, se lrangan me lnggu lnakan ke lpala (dahi l silsil 

kanan dan si lsil kilril ke lpala), smash ke lde lng, smash salto dan me lnapak 

de lngan cara me llompat atau lpu ln ti ldak me llompat dan bagi lan tu lbu lh 

lailnnya se llagil tildak me llanggar atu lran pe lrmailnan se lpak takraw. 

4. Block (melnahan) 

Me lmblok me lru lpakan bagi lan dari l te lknilk be lrtahan yang 

be lrtu lju lan me lnahan se lrangan lawan me llalu lil smash. Blok dapat 

dillaku lkan de lngan cara me lmbe lndulng de lngan bagilan pu lnggu lng 

be llakang atau l de lngan bagilan si lsi l kaki l pelmailn bloke lr kakil, be ltils, dan 

paha. 

Pe lmailn se lpak takraw pe lrlu l me lngulasai l be lbe lrapa te lknilk 

khulsu ls dil atas. Kare lna te lknilk te lrse lbu lt me lru lpakan modal dasar bagi l 

pe lmailn selpak takraw u lntulk dapat tampi ll de lngan bai lk. Tanpa te lknilk 

khulsu ls i lnil, pe lmailn se lpak takraw akan ke lsulliltan u lntulk me llaku lkan 

te lknilk lai ln, jilka pe lmailn selpak takraw tildak me lngulasail te lknilk khulsu l 

ilnil, maka ila bu lkan pe lmailn se lpak takraw profelssilonal. 

 Daril u lrailan dil atas dapat dilsilmpu llkan bahwa te lknilk khulsuls 

be lrmailn selpak takraw haru ls dilku lasail ole lh pe lmailn selpak takraw, 

kare lna pada saat me llaku lkan pelrmailnan se lpak takraw te lknilk khulsuls 

ilnil me lru lpakan modal daril pe lrmailnan se lpak takraw dan te lru ls be lrlatilh 

selcara ru ltiln. Te lknilk khulsu ls ilnil ole lh pe lmailn selpak takraw akan 

me lnjadilkan tontonan yang me lnarilk bagil me lraka yang te llah 

me llilhatnya. 
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2.3 Kerangka Pikir Penelitian 

 Kelrangka be lrpilkilr pada pe lne lliltilan ilnil dapat dilje llaskan me llalu lil 

bagan be lrilku lt ilnil: 
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