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Abstrak 

Rumusan masalah yang dirumuskan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: bagaimana 

hubungan kelentukan otot punggung terhadap ketepatan servis pada mahasiswa prodi ikor. 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : apakah ada hubungan kelentukan otot punggung 

terhadap ketepatan servis pada mahasiswa prodi ikor. Jenis penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah penelitian korelasi yang bertujuan untuk mencari hubungan dan 

membuktikan hubugan hipotesis hubungan dua variabel. Sampel yang di gunakan dalam 

penelitian ini adalah Mahasiswa putra prodi Ilmu Keolahragaan yang berjumlah 30 orang, 

teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling. Instrument yang digunakan 

untuk melakukan kelentukan otot punggung adalah sit and reach dan untuk melakukan 

ketepatan servis adalah raket dan bola kasti. Berdasarkan hasil penelitian ini hasil yang di 

dapatkan ialah Ho di tolak Ha diterima artinya ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan otot punggung terhadapa ketetapan servis. 

Kata Kunci : Kelentukan Otot Punggung, Ketepatan Servis 

Abstract 

The formulation of the problem formulated in this study is as follows: how is the relationship 

between back muscle flexibility and service accuracy in students of the IKor study program. 

This study aims to determine: is there a relationship between back muscle flexibility and 

service accuracy in students of the Koran Study Program? The type of research used in this 

research is correlation research which aims to find a relationship and prove the hypothetical 

relationship between two variables. The sample used in this study were male students of the 

Sports Science study program, totaling 30 people, the sampling technique used was total 

sampling technique. The instruments used to flex the back muscles are sit and reach and to 

perform accurate servicing are rackets and baseballs. Based on the results of this study, the 

results obtained are that Ho is rejected, Ha is accepted, meaning that there is a significant 

relationship between back muscle flexibility and service  
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Pendahuluan  

Pendidikan jasmani, olahraga, dan Kesehatan adalah kegiatan yang di selengarakan untuk 

mendukung Pendidikan jasmani, mental, dan sosial.. Di dalamnya terkandung arti suatu gerakan, 

permainan atau olahraga tertentu. Kegiatan olahraga ini merupakan upaya seseorang untuk dapat 

meningkatkan keadaan kesehatannya. Namun, tentunya kesehatan manusia tidak hanya 

bergantung pada aktivitas atau aktivitas olahraga, tetapi juga pada pola makan dan kebiasaan 

hidup sehari-hari. Menurut Suryanto Rukmono, olahraga diartikan sebagai segala kegiatan atau 

kegiatan yang bertujuan untuk melakukan pelatihan terhadap tubuh sehinga menjadi kuatdan baik 

jasmani maupun sehat rohani.   

Tenis rumput adalah olahraga di mana satu atau dua pemain menghadapi pembatasan 

jaring. Untuk memainkannya, Anda membutuhkan raket dan bola karet yang diisi udara dan 

dilapisi kain kempa. Keterampilan yang membutuhkan kekuatuan untuk melempar bola atau 

memukul bola merupakan kegiatan yang harus dilakukan pada tempat terbuka, sehingga sulit 

bagi lawan untuk merespons. Olahraga bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani atau 

kualitas tubuh seseorang. Kualitas ini adalah kemampuan tubuh pemain untuk melakukan 

berbagai tugas fisik yang dilakukan. Berikut adalah beberapa latihan  tenis lapangan yang harus 

dilakukan  pemain tenis. Daya tahan, kelincahan, fleksibilitas, kecepatan, dan kekuatan. 

 Berdasarkan observasi peneliti pada mahasisa Prodi ikor penulis menemukan 

permasalahan pada beberapa peserta yaitu kemampuan saat melakukan olahraga tenis lapangan 

sangat rendah hal ini ditunjukan ketika saat melakukan servis bola tidak masuk pada sasaran. 

Berdasarkan masalah tersebut maka peneliti tertarik mengambil judul tentang hubungan 

kelentukan otot punggung terhadap ketepatan servis tenis lapangan pada mahasiswa Prodi ikor 

Metode Penelitian 

 

Sehubungan dengan penelitian ini merupakan koresional bertujuan terhadap hubungan 

kelentukan otot punggung melalui ketepatan servis tenis lapangan pada mahasiswa ikor.  
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Dalam penelitian memiliki dua variabel  

1) Variabel Bebas/Independen, X = Kelentukan Otot Punggung 

2) Variabel Terikat/Dependen , Y = Ketepatan Servis 

Secara operasional, kemampuan servis dalam penelitian ini diartikan Kemampuan 

mahasiswa dalam melakukan tugas tes kemampuan servis yang meliputi dengan tes sit and 

reach 

1.  Kelentukan Otot Punggung 

Fleksibilitas otot punggung merupakan kemampuan mahasiswa dalam kurikulum 

untuk melakukan gerakan otot punggung yang berfungsi sebagai gerakan batang tubuh 

yang penting dalam penelitian ini. Otot punggung merupakan otot yang memiliki fungsi 

melakukan gerak tubuh siswa saat melakukan servis bola.   

2. Ketepatan Servis 

Ketepatan Servis adalah kemampuan Mahasiswa dalam melakukan pukulan 

tunggal untuk merai poin dalam pertandingan yang paling penting dilakukan sehinga 

maupun melakukan peraktek lapangan. 

Instrumen yang digunakan penelitian ini sit and reach dan tes servis tenis Hewitt dalam tenis 

lapangan 

1. Tes Sit and Reach 

Tes kelentukan Otot punggung Tes ini bertujuan untuk mengukur progresif dari latihan 

kelentukan dengan menggunakan alat ukur yaitu Sit And Reach test atau Flexometer. 

 

 

 

Gambar Sit and Reach 
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Tabel Sit and Reach 

 

2. Tes Servis 

Tes Hewitt adalah tes yang menekankan lokasi hasil stroke atau tembakan. Hewitt 

menguji tenis  dengan melakukan servis bola melewati net 10 kali  dan mengenai target 

untuk mendapatkan poin. Skor sempurna adalah 60 dari 10 peluang servis dengan gol 

antara 0 dan 6. Skor akhir adalah skor total gol yang dicapai setelah  10 peluang servis 

tercapai. 

 
Tabel  Tes Servis (Strand & Wilson, 1995: 90). 
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Gambar  Arena tes Hewitt 

Sumber: Strand & Wilson, 1995: 89 
 

Hasil dan Pembahasan 

1. Hasil Sit and Reach 

Distribusi hasil kelentukan otot punggung diperoleh data berupa tabel di bawah ini: 

Tabel Distribusi Hasil Sit and Reach 

Kategori Frekuensi Presentasi(%) 

Kurang 1 3% 

Cukup 6 20% 

Baik 13 43% 

Baik Sekali 8 27% 

Sempurna 2 7% 

Total 30 100 % 

 

Berdasarkan Table Diatas Diperoleh Bahwa Mahasiswa Ikor yang berada pada Hasil Sit 

and Reach (sempurna) 2 orang (7%), Kategori (Baik) 13 orang (43%), Kategori Baik sekali 8 

(27%) Kategori cukup 6 orang (20%).dan kategori kurang 1 (3%) 

Gambar 4.1Diagram Hasil Sit and Reach 
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2. Hasil Tes Servis 

Distribusi hasil Tes Servis di proleh data sebagai berikut  

Tabel 4.2 Distribusi Hasil Tes Servissa 

Kategori Frekuensi Presentasi(%) 

Sangat Kurang 30 100% 

Berdasarkan Table Diatas Diperoleh Bahwa Mahasiswa Ikor yang berada pada hasil 

ketepantan servis kategori Sangat kurang 30 (30%). 

Gambar 4 Diagram Hasil Sit and Reach 

 
 

Berdasarkan Table Diatas Diperoleh Bahwa Mahasiswa Ikor yang berada pada Hasil Sit 

and Reach (sempurna) 2 orang (7%), Kategori (Baik) 13 orang (43%), Kategori Baik sekali 8 

(27%) Kategori cukup 6 orang (20%).dan kategori kurang 1 (3%) 

 Berdasarkan Table Diatas Diperoleh Bahwa Mahasiswa Ikor yang berada pada hasil 

ketepantan servis kategori Sangat kurang 30 (100%) Dengan demikian hasil penelitian ini 

ditemuakan bahwa mahasiswa yang melakukan servis tidak tepat.  

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa Sebagian beesar mahasiswa 

sempurna

baik

Baik sekali

cukup

kurang

Sangat Kurang
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memiliki kemampuan kelentukan melalui, melalui data penelitian yang menunjukan 

presentase mahasiswa yang memiliki kemampuan kelentukan bekategori cukup, baik dan 

sempurna. Sedangkan kemampuan servis mahasiswa Putra ilmu keolahragaan yang 

kemampuannya berada pada kategori Sangat Kurang. Faktor yang menyebabkan mahasiswa 

melakukan servis dengan Sangat kurang adalah pada saat mengikuti perkuliahan tenis 

lapangan para mahasiswa tidak amendengarkan dan mempraktekkan sesuatu hal sesuai 

Langkah – Langkah yang telah diberikan oleh dosen matakuliah.  

Analisis yang di lakukan berdasarkan uji di atas, maka hipotesis ini adanya hubuhan 

antara  Kelentukan otot punggung dan ketepatan servis yang sangat signifikan sehinga 

hipotesis di dapat untuk diterima. 

Kebugaran  merupakan komponen yang tidak dapat dipisahkan dari beberapa 

komponen, baik meningkatkan maupun mempertahankan. Selain kesepuluh komponen 

tersebut, ada faktor lain yang mempengaruhi kebugaran yaitu faktor latihan,  prinsip 

kelebihan beban, faktor istirahat, pola hidup sehat, faktor lingkungan, selain faktor tersebut 

diet dan nutrisi. Menurut Andi Suhendro dkk (2004:4.47), kelenturan adalah kemampuan 

sendi dan otot sekitarnya untuk bergerak secara optimal tanpa mempengaruhi hal-hal yang 

dapat mempengaruhi. kelenturan yang menjadi faktor utama pada seorang melalui bentuk 

persendian, elastisitas otot  ligamen. Orang yang fleksibel (fleksibel) adalah seseorang yang 

tubuhnya memiliki rentang gerak yang luas pada persendian dan otot-ototnya yang elastis. 

Fleksibilitas dapat ditingkatkan dengan latihan. Orang yang tidak fleksibel lebih rentan 

terhadap ban, gerakan kaku, dan kelambatan dalam mempelajari keterampilan fisik. 

Berdasarkan hasil analisis uji di atas, maka Ha ditolak Ho diterima Artinya tidak ada 

Hubungan yang segnifikan Antara Kelentukan Otot Punggung Terhadap Ketepatan Servis. 

 

Kesimpulan 

 

Berdasarkan hasil penelitian di atas menunjukan bahwa Sebagian beesar mahasiswa memiliki 
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kemampuan kelentukan yang baik, hal ini dapat dilihat dari data penelitian yang menunjukan 

presentase mahasiswa yang memiliki kemampuan kelentukan bekategori cukup, baik dan 

sempurna. Sedangkan kemampuan servis mahasiswa Putra ilmu keolahragaan yang 

kemampuannya berada pada kategori Sangat Kurang. Berdasarkan hasil analisis uji di atas, maka 

Ha ditolak Ho diterima Artinya tidak ada Hubungan yang segnifikan Antara Kelentukan Otot 

Punggung Terhadap Ketepatan Servis. 
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