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ABSTRAK

Permasalahan dalam penelitian ini berangkat dari belum optimalnya keterampilan sepak sila
siswa pada kegiatan ekstrakurikuler sepak takraw di SMAN 4 Sumbawa, yang diduga berkaitan
dengan metode latihan yang digunakan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan
pengaruh antara latihan sepak sila langsung dan tidak langsung terhadap peningkatan
keterampilan sepak sila siswa. Penelitian menggunakan pendekatan eksperimen dengan
rancangan matched by subject design, melibatkan 14 siswa yang dibagi ke dalam dua kelompok
perlakuan melalui teknik fotal sampling. Instrumen yang digunakan berupa tes keterampilan
sepak sila, sedangkan analisis data dilakukan menggunakan uji statistik parametrik untuk
melihat perbedaan pengaruh antar metode latihan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua
metode latthan memberikan peningkatan yang signifikan terhadap keterampilan siswa, namun
metode latihan sepak sila tidak langsung memberikan peningkatan yang lebih tinggi
dibandingkan metode langsung. Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan yang melibatkan
proses kontrol dan penyesuaian gerak secara bertahap lebih efektif dalam meningkatkan
keterampilan teknik dasar. Dengan demikian, metode latihan tidak langsung dapat
direkomendasikan sebagai pendekatan yang lebih efektif dalam pembelajaran sepak takraw,
khususnya dalam meningkatkan keterampilan sepak sila siswa.

Kata Kunci: Latihan, sepak sila langsung, sepak sila tidak langsung, Keterampilan

ABSTRACT

The problem addressed in this study stems from the suboptimal sepak sila skills of students
participating in the sepak takraw extracurricular program at SMAN 4 Sumbawa, which is
presumed to be related to the training methods applied. This study aims to analyze the
differences in the effects of direct and indirect sepak sila training methods on improving
students’ sepak sila skills. The research employed an experimental approach using a matched
by subject design, involving 14 students who were divided into two treatment groups through a
total sampling technique. The instrument used was a sepak sila skill test, and the data were
analyzed using parametric statistical tests to examine the differences in the effects of the
training methods. The results indicate that both training methods significantly improved
students’ skills; however, the indirect sepak sila training method resulted in a greater
improvement compared to the direct method. These findings suggest that training involving
gradual control and movement adjustment processes is more effective in enhancing basic
technical skills. Therefore, the indirect training method can be recommended as a more effective
approach in sepak takraw learning, particularly in improving students’ sepak sila skills.
Keywords: Training, direct Sila, indirect Sila, Skills

PENDAHULUAN
Pendidikan jasmani merupakan bagian penting dalam sistem pendidikan yang berperan
dalam mengembangkan aspek kognitif, afektif, dan psikomotor peserta didik melalui aktivitas
fisik yang terencana. Proses pembelajaran tidak hanya menitikberatkan pada kebugaran
jasmani, tetapi juga pada pembentukan karakter, kedisiplinan, dan kemampuan sosial. Dalam
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konteks ini, penguasaan keterampilan gerak menjadi indikator utama keberhasilan
pembelajaran pendidikan jasmani. Keterampilan tersebut diperoleh melalui proses latihan yang
sistematis, berulang, dan terarah sebagaimana dijelaskan dalam konsep motor learning dan skill
acquisition (Kiram, 2019; Spittle, 2021). Oleh karena itu, pemilihan metode latihan yang tepat
menjadi faktor krusial dalam meningkatkan kualitas hasil belajar siswa.

Pada jenjang pendidikan menengah, implementasi pendidikan jasmani tidak hanya
berlangsung dalam kegiatan intrakurikuler, tetapi juga diperluas melalui kegiatan
ekstrakurikuler. Kegiatan ini memberikan kesempatan kepada siswa untuk mengembangkan
kemampuan olahraga secara lebih spesifik sesuai minat dan bakatnya. Namun, efektivitas
kegiatan ekstrakurikuler sangat dipengaruhi oleh kualitas program latihan yang diterapkan.
Latithan yang dirancang secara sistematis dan berbasis kebutuhan terbukti mampu
meningkatkan keterampilan teknik dasar siswa secara signifikan (Tahapary & Syaranamual,
2020; Maryani et al., 2025). Dengan demikian, pendekatan latihan yang tepat menjadi aspek
penting dalam menunjang keberhasilan pembinaan olahraga di lingkungan sekolah.

Salah satu cabang olahraga yang berkembang dalam kegiatan ekstrakurikuler adalah
sepak takraw, yang menuntut penguasaan teknik dasar secara optimal. Di antara berbagai teknik
yang ada, sepak sila merupakan keterampilan fundamental yang memiliki peran dominan dalam
permainan, khususnya dalam mengontrol, mengumpan, dan mempertahankan bola. Penguasaan
teknik ini menjadi dasar bagi pengembangan keterampilan lanjutan dalam permainan sepak
takraw. Namun demikian, hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan sepak sila siswa
masih berada pada kategori yang perlu ditingkatkan melalui latihan yang tepat dan terstruktur
(Fardi, 2020; Wijaya et al., 2022). Hal ini menunjukkan pentingnya upaya pembinaan teknik
dasar secara lebih terarah.

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan pada kegiatan ekstrakurikuler sepak
takraw di SMAN 4 Sumbawa, ditemukan bahwa proses latihan belum dilaksanakan secara
optimal. Kegiatan latihan cenderung didominasi oleh permainan langsung (game-based
practice) tanpa didukung oleh program latihan teknik yang sistematis. Kondisi ini
menyebabkan keterampilan dasar siswa, khususnya dalam teknik sepak sila, belum berkembang
secara maksimal. Temuan ini sejalan dengan penelitian pada cabang olahraga lain yang
menunjukkan bahwa latihan yang tidak terstruktur cenderung kurang efektif dalam
meningkatkan keterampilan teknik. Sebaliknya, penerapan metode latihan berbasis drill
training terbukti mampu meningkatkan keterampilan dasar secara signifikan (Hidayat & Rifki,
2020; Budi, 2021).

Dalam perspektif ilmu kepelatihan olahraga, metode latihan memiliki peranan penting
dalam proses peningkatan keterampilan. Latihan yang dilakukan secara berulang dengan variasi
tertentu dapat mempercepat adaptasi gerak serta meningkatkan koordinasi dan kontrol motorik.
Penelitian pada cabang sepak bola menunjukkan bahwa variasi metode latthan memberikan
pengaruh yang berbeda terhadap peningkatan keterampilan teknik dasar pemain (Okilanda et
al., 2020). Selain itu, penelitian internasional juga mengungkapkan bahwa latihan berbasis
position-specific drills mampu meningkatkan performa teknik dan fisik secara signifikan (Le et
al., 2023). Meskipun dilakukan pada cabang olahraga yang berbeda, prinsip latihan tersebut
tetap relevan untuk diterapkan dalam pengembangan keterampilan sepak takraw.

Salah satu bentuk pengembangan metode latihan dalam sepak takraw adalah latihan
sepak sila yang dilakukan secara langsung dan tidak langsung. Latihan langsung menekankan
pada satu kali sentuhan bola, sehingga melatih kecepatan respons dan ketepatan gerakan.
Sementara itu, latihan tidak langsung melibatkan dua kali sentuhan bola, yang memberikan
kesempatan kepada pemain untuk mengontrol bola sebelum melakukan umpan. Perbedaan
karakteristik kedua metode ini menunjukkan adanya potensi perbedaan pengaruh terhadap
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peningkatan keterampilan siswa. Namun demikian, kajian yang secara khusus membandingkan
efektivitas kedua metode tersebut dalam konteks pembelajaran sepak takraw masih terbatas.

Kesenjangan penelitian (research gap) terletak pada belum optimalnya penerapan
metode latihan yang spesifik dalam kegiatan ekstrakurikuler sepak takraw serta terbatasnya
penelitian yang mengkaji perbandingan antara latihan sepak sila langsung dan tidak langsung.
Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih berfokus pada peningkatan keterampilan secara
umum atau hanya menggunakan satu metode latihan. Padahal, perbandingan dua metode latihan
yang berbeda sangat penting untuk menentukan pendekatan yang paling efektif. Penelitian
lintas cabang olahraga juga menunjukkan bahwa variasi metode latihan dapat memberikan
dampak yang berbeda terhadap peningkatan keterampilan (Salas et al., 2025), sehingga kajian
komparatif menjadi relevan untuk dilakukan.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini memiliki nilai kebaruan (novelty) dalam
mengkaji secara komparatif pengaruh latihan sepak sila langsung dan tidak langsung terhadap
keterampilan sepak sila siswa dalam kegiatan ekstrakurikuler sepak takraw. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis perbedaan pengaruh kedua metode latihan tersebut sehingga
dapat diketahui metode yang lebih efektif dalam meningkatkan keterampilan siswa. Hasil
penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah dalam pengembangan metode
latihan olahraga, khususnya dalam cabang sepak takraw, serta menjadi referensi praktis bagi
guru dan pelatih dalam merancang program latihan yang lebih sistematis, efektif, dan berbasis
bukti.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu
(quasi-experimental design) melalui rancangan matched by subject design dengan pola pretest-
posttest control group design. Desain ini digunakan untuk membandingkan pengaruh dua
perlakuan terhadap subjek yang memiliki kemampuan awal relatif setara. Subjek penelitian
dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan sepak sila langsung (K1) dan kelompok
latihan sepak sila tidak langsung (K2) berdasarkan hasil tes awal untuk menjaga kesetaraan
kemampuan. Sebelum perlakuan diberikan, kedua kelompok mengikuti tes awal (prefest),
kemudian setelah perlakuan dilakukan tes akhir (postfest) untuk mengukur peningkatan
keterampilan sepak sila. Dengan desain ini, perbedaan hasil yang diperoleh dapat diatribusikan
pada perlakuan yang diberikan.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler sepak takraw di SMAN 4 Sumbawa yang berjumlah 14 orang, dengan
karakteristik berusia antara 15-17 tahun dan memiliki pengalaman mengikuti latihan
ekstrakurikuler secara rutin. Teknik pengambilan sampel menggunakan sampling jenuh,
sehingga seluruh populasi dijadikan sebagai sampel penelitian. Subjek kemudian dibagi
menjadi dua kelompok masing-masing berjumlah 7 orang berdasarkan hasil tes awal. Penelitian
dilaksanakan selama enam minggu dengan frekuensi latithan dua kali dalam seminggu, dan
setiap sesi latihan berlangsung selama +60 menit yang terdiri atas tahap pemanasan, latihan inti,
dan pendinginan. Kelompok K1 diberikan perlakuan latihan sepak sila langsung dengan satu
kali sentuhan bola, sedangkan kelompok K2 diberikan latihan sepak sila tidak langsung dengan
dua kali sentuhan yang melibatkan kontrol bola sebelum umpan.

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah metode latihan sepak sila langsung dan tidak
langsung, sedangkan variabel terikatnya adalah keterampilan sepak sila siswa. Instrumen
penelitian menggunakan tes keterampilan sepak sila yang mengacu pada pedoman Sulaiman
(2014), dengan indikator penilaian berupa ketepatan, kontrol, dan konsistensi dalam melakukan
teknik sepak sila, yang diukur melalui jumlah keberhasilan dalam kurun waktu tertentu.
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Instrumen tersebut telah digunakan dalam penelitian sebelumnya sehingga memiliki tingkat
validitas dan reliabilitas yang memadai. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan bantuan
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versi 24 melalui uji prasyarat berupa uji
normalitas dan homogenitas, kemudian dilanjutkan dengan paired sample t-test untuk
mengetahui peningkatan dalam masing-masing kelompok serta independent sample t-test untuk
menguji perbedaan pengaruh antar kelompok perlakuan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan secara bertahap untuk memastikan
keakuratan hasil yang diperoleh. Tahapan analisis meliputi statistik deskriptif, uji prasyarat,
serta pengujian hipotesis baik dalam kelompok maupun antar kelompok. Penyajian data
dilakukan secara kombinatif melalui tabel dan grafik agar informasi yang disampaikan lebih
mudah dipahami. Setiap hasil yang disajikan disertai dengan penjelasan singkat untuk
memperjelas makna data yang ditampilkan.

Statistik Deskriptif

Statistik deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran awal mengenai kondisi data
sebelum dan sesudah perlakuan pada masing-masing kelompok. Data yang disajikan meliputi
nilai rata-rata pretest, posttest, serta selisih peningkatan yang terjadi setelah perlakuan
diberikan. Penyajian statistik deskriptif ini bertujuan untuk melihat kecenderungan umum
perubahan keterampilan siswa. Hasil statistik deskriptif dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Statistik Deskriptif Keterampilan Sepak Sila
Kelompok Mean Pretest Mean Posttest Peningkatan

K1 36,45 45,28 8,83

K2 35,67 45,12 9,45

Berdasarkan Tabel 1, kedua kelompok menunjukkan peningkatan nilai setelah diberikan
perlakuan. Kelompok K1 mengalami peningkatan sebesar 8,83, sedangkan kelompok K2
mengalami peningkatan sebesar 9,45. Secara umum, kedua metode latithan memberikan
dampak positif terhadap keterampilan sepak sila siswa. Namun, peningkatan pada kelompok
K2 terlihat lebih tinggi dibandingkan kelompok K1, sehingga diperlukan analisis lanjutan untuk
mengetahui signifikansinya.

Uji Prasyarat Analisis

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data terlebih dahulu diuji untuk memenuhi
asumsi analisis parametrik. Uji prasyarat yang dilakukan meliputi uji normalitas dan uji
homogenitas varians. Pengujian ini bertujuan untuk memastikan bahwa data memenuhi syarat
untuk dianalisis menggunakan uji statistik parametrik. Hasil uji prasyarat analisis disajikan
pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas
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Kelompok Normalitas (Sig.) Homogenitas (Sig.) Keterangan

K1 0,174 0,446 Normal & Homogen

K2 0,078 0,241 Normal & Homogen

Berdasarkan Tabel 2, nilai signifikansi uji normalitas pada kedua kelompok lebih besar
dari 0,05, sehingga data dinyatakan berdistribusi normal. Selain itu, nilai signifikansi uji
homogenitas juga menunjukkan angka di atas 0,05 yang berarti varians kedua kelompok
homogen. Dengan terpenuhinya kedua asumsi tersebut, maka analisis dapat dilanjutkan
menggunakan uji parametrik. Hasil ini menunjukkan bahwa data layak untuk diuji lebih lanjut
pada tahap pengujian hipotesis.

Uji Perbedaan Dalam Kelompok

Uji perbedaan dalam kelompok dilakukan untuk mengetahui adanya peningkatan
keterampilan sepak sila sebelum dan sesudah perlakuan pada masing-masing kelompok.
Analisis ini menggunakan uji paired sample t-test untuk melihat signifikansi perubahan yang
terjadi. Hasil pengujian ini memberikan gambaran efektivitas perlakuan dalam setiap
kelompok. Hasil uji perbedaan dalam kelompok disajikan pada Tabel 3.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample t-test
Kelompok t hitung Sig. Keterangan

K1 2,145 0,000 Signifikan
K2 8,944 0,000 Signifikan

Berdasarkan Tabel 3, kedua kelompok menunjukkan nilai signifikansi kurang dari 0,05,
sehingga dapat disimpulkan bahwa terjadi peningkatan keterampilan sepak sila yang signifikan
setelah perlakuan diberikan. Nilai t hitung pada kelompok K2 lebih besar dibandingkan
kelompok K1, yang menunjukkan peningkatan yang lebih kuat. Hal ini mengindikasikan bahwa
kedua metode latihan efektif dalam meningkatkan keterampilan siswa. Namun demikian,
diperlukan analisis lanjutan untuk mengetahui perbedaan efektivitas antar kedua metode
tersebut.

Uji Perbedaan Antar Kelompok

Uji perbedaan antar kelompok dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan
pengaruh antara metode latihan sepak sila langsung dan tidak langsung. Analisis ini
menggunakan uji independent sample t-test untuk membandingkan hasil posttest kedua
kelompok. Hasil pengujian ini penting untuk menentukan metode latihan yang lebih efektif.
Hasil uji perbedaan antar kelompok disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Independent Sample t-test
Perbandingan t hitung Sig. Keterangan

K1 vs K2 3,520 0,000 Signifikan
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Berdasarkan Tabel 4, nilai signifikansi yang diperoleh lebih kecil dari 0,05, sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua metode
latihan. Hasil ini menunjukkan bahwa metode latihan yang diterapkan memberikan efek yang
berbeda terhadap peningkatan keterampilan sepak sila siswa. Dengan demikian, dapat
dinyatakan bahwa salah satu metode memiliki tingkat efektivitas yang lebih tinggi
dibandingkan metode lainnya. Temuan ini memperkuat hasil analisis sebelumnya yang
menunjukkan adanya perbedaan peningkatan antar kelompok.

Grafik Peningkatan Keterampilan

Untuk memberikan gambaran visual terhadap peningkatan keterampilan sepak sila, data
disajikan dalam bentuk grafik. Grafik ini menampilkan perbandingan nilai rata-rata pretest dan
posttest pada masing-masing kelompok. Penyajian visual ini bertujuan untuk memperjelas
perbedaan peningkatan yang terjadi. Grafik peningkatan keterampilan disajikan pada Gambar
1.

Grafik Peningkatan Keterampilan Sepak Sila

Milai

K1 Pre K1 Post K2 Pre K2 Post
kelompaok

Gambar 1. Grafik Peningkatan Keterampilan Sepak Sila

Berdasarkan Gambar 1, terlihat bahwa kedua kelompok mengalami peningkatan nilai
setelah perlakuan diberikan. Peningkatan pada kelompok K2 tampak lebih tinggi dibandingkan
kelompok K1 jika dilihat dari selisih antara nilai pretest dan posttest. Visualisasi ini mendukung
hasil analisis statistik yang menunjukkan adanya perbedaan pengaruh antara kedua metode
latihan. Dengan demikian, grafik memberikan gambaran yang lebih jelas mengenai
kecenderungan peningkatan keterampilan pada masing-masing kelompok.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan, yaitu sepak sila langsung
dan tidak langsung, sama-sama memberikan peningkatan signifikan terhadap keterampilan
sepak sila siswa. Meskipun demikian, kelompok yang mendapatkan latihan sepak sila tidak
langsung menunjukkan persentase peningkatan yang lebih tinggi dibandingkan kelompok
latihan langsung. Perbedaan ini mengindikasikan bahwa karakteristik metode latihan
berpengaruh terhadap efektivitas peningkatan keterampilan. Temuan ini menegaskan bahwa
pendekatan latihan yang melibatkan variasi dan kompleksitas gerak memiliki potensi lebih
besar dalam meningkatkan performa teknik olahraga.

Secara konseptual, temuan tersebut dapat dijelaskan melalui teori motor learning yang
menekankan pentingnya pengalaman belajar yang aktif dan adaptif dalam penguasaan
keterampilan gerak. Latihan sepak sila tidak langsung memberikan kesempatan kepada siswa
untuk melakukan kontrol bola sebelum melakukan umpan, sehingga melibatkan proses
pengolahan informasi gerak yang lebih kompleks. Aktivitas ini memungkinkan terbentuknya
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koordinasi gerak yang lebih baik melalui pengulangan yang bermakna. Hal ini sejalan dengan
(Spittle, 2021) yang menyatakan bahwa pembelajaran keterampilan akan lebih optimal wx>
individu terlibat dalam proses latihan yang menuntut pengambilan keputusan dan penyesuaian
gerak.

Dari perspektif pembelajaran pendidikan jasmani, proses belajar gerak tidak hanya
bergantung pada repetisi, tetapi juga pada kualitas pengalaman belajar yang diperoleh siswa.
Pembelajaran gerak yang efektif harus memberikan ruang eksplorasi sehingga siswa dapat
memahami pola gerak secara lebih mendalam (Parwata, 2021). Latihan sepak sila tidak
langsung memberikan kesempatan tersebut melalui tahapan kontrol dan pengembalian bola.
Dengan demikian, siswa tidak hanya melakukan gerakan, tetapi juga memahami proses gerak
yang dilakukan, sehingga berdampak pada peningkatan keterampilan yang lebih optimal.

Keterampilan sepak sila juga tidak terlepas dari penguasaan keterampilan gerak dasar
dan komponen biomotor yang mendukung performa olahraga. Keterampilan gerak dasar
menjadi fondasi dalam pengembangan teknik yang lebih kompleks (Nurcahyo & Budi, 2021).
Selain itu, komponen biomotor seperti koordinasi, keseimbangan, dan kontrol gerak turut
berperan dalam keberhasilan pelaksanaan teknik (Fallo et al., 2024). Latihan sepak sila tidak
langsung yang melibatkan lebih banyak tahapan gerak memungkinkan berkembangnya aspek-
aspek tersebut secara simultan. Hal ini juga didukung oleh (Supriatna & Suhairi, 2021) yang
menyatakan bahwa latthan yang melibatkan koordinasi aktif mampu meningkatkan
keterampilan teknik dasar secara signifikan.

Dalam konteks metode latihan, variasi latihan terbukti memberikan stimulus yang lebih
efektif dibandingkan latihan yang bersifat monoton. Penelitian (Saputra et al., 2019)
menunjukkan bahwa metode latihan yang melibatkan variasi dan pengolahan gerak
memberikan hasil yang lebih baik dalam peningkatan keterampilan teknik. Temuan serupa juga
diungkapkan oleh (Sasmita et al., 2023) bahwa latihan berbasis game-like drills mampu
meningkatkan keterampilan teknik melalui situasi yang menyerupai permainan sebenarnya.
Dengan demikian, latihan sepak sila tidak langsung yang mengandung unsur variasi dan
kompleksitas gerak memberikan pengalaman latihan yang lebih kaya bagi siswa.

Selain itu, hasil penelitian ini juga sejalan dengan temuan pada cabang olahraga lain
yang menunjukkan bahwa latihan yang lebih spesifik dan kontekstual menghasilkan
peningkatan performa yang lebih signifikan. Penelitian oleh (Le et al., 2023) menunjukkan
bahwa position-specific drills mampu meningkatkan keterampilan teknik dan performa fisik
secara optimal. Prinsip ini relevan dengan latihan sepak sila tidak langsung yang menuntut
kontrol dan pengambilan keputusan dalam situasi gerak. Oleh karena itu, kesesuaian antara
metode latihan dan karakteristik keterampilan menjadi faktor penting dalam keberhasilan
latihan.

Di sisi lain, latihan sepak sila langsung tetap memberikan kontribusi positif terhadap
peningkatan keterampilan siswa, meskipun tingkat peningkatannya lebih rendah. Latihan ini
cenderung menekankan kecepatan respon dan ketepatan sentuhan pertama terhadap bola.
Penelitian (Arifin & Warni, 2019) serta (Suhdy et al., 2019) menunjukkan bahwa latihan yang
bersifat sederhana dan berulang tetap efektif dalam meningkatkan keterampilan dasar,
khususnya pada tahap awal pembelajaran. Selain itu, efektivitas latihan dalam konteks
ekstrakurikuler juga dipengaruhi oleh konsistensi dan keterlibatan siswa selama proses latihan
berlangsung (Anggia et al., 2019; Setiawan et al., 2021).

keseluruhan, temuan penelitian ini memberikan kontribusi penting dalam
pengembangan metode latihan pada cabang olahraga sepak takraw, khususnya dalam
peningkatan keterampilan sepak sila. Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan tidak
langsung lebih efektif dibandingkan metode langsung dalam meningkatkan keterampilan siswa.
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Temuan ini memperkaya kajian tentang metode latihan olahraga yang sebelumnya lebih banyak
berfokus pada pendekatan tunggal. Implikasi praktis dari penelitian ini adalah perlunya
penerapan metode latihan yang variatif dan bertahap agar proses pembelajaran menjadi lebih
efektif dan sesuai dengan karakteristik keterampilan yang dikembangkan.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menegaskan bahwa kedua metode latihan, yaitu sepak sila langsung
dan tidak langsung, sama-sama efektif dalam meningkatkan keterampilan sepak sila siswa,
namun metode latihan tidak langsung terbukti lebih unggul secara signifikan. Keunggulan
metode ini dapat dijelaskan melalui peningkatan kontrol bola, koordinasi gerak, serta ketepatan
timing dalam setiap sentuhan yang dilakukan siswa selama proses latithan. Dalam perspektif
motor learning, latihan yang melibatkan tahapan gerak yang lebih kompleks dan adaptif mampu
memperkuat proses pengolahan informasi gerak sehingga menghasilkan keterampilan yang
lebih stabil dan terkontrol. Dengan demikian, penelitian ini memberikan bukti empiris bahwa
metode latihan tidak langsung lebih efektif dalam mengembangkan keterampilan sepak sila
dibandingkan metode langsung.

Secara praktis, temuan ini memberikan implikasi bahwa pelatih dan guru pendidikan
jasmani disarankan untuk lebih mengutamakan metode latihan tidak langsung dalam proses
pembinaan keterampilan sepak takraw, khususnya pada aspek teknik dasar. Metode ini
memungkinkan siswa untuk mengembangkan kemampuan kontrol, koordinasi, dan
pemahaman gerak secara lebih menyeluruh melalui proses latihan yang bertahap. Meskipun
demikian, metode latihan langsung tetap memiliki peran penting, terutama dalam melatih
kecepatan respon dan ketepatan dasar pada tahap awal pembelajaran. Oleh karena itu, integrasi
kedua metode latihan secara proporsional dapat menjadi strategi yang lebih efektif dalam
meningkatkan kualitas pembelajaran keterampilan olahraga.

Selain itu, penelitian ini memberikan kontribusi dalam pengembangan kajian metode
latihan olahraga dengan menekankan pentingnya pendekatan yang bersifat adaptif dan
kontekstual. Ke depan, penelitian lanjutan disarankan untuk mengembangkan variasi metode
latihan yang lebih inovatif, seperti pendekatan berbasis game-like situations atau pemanfaatan
teknologi dalam pembelajaran keterampilan olahraga. Penelitian dengan jumlah sampel yang
lebih besar dan durasi latihan yang lebih panjang juga diperlukan untuk meningkatkan tingkat
generalisasi temuan. Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar
dalam pengembangan model latihan yang lebih efektif untuk meningkatkan keterampilan
teknik dalam pendidikan jasmani dan olahraga.
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