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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat sepak mula 
siswa SMP Negeri 4 Kunto Darussalam, hal ini disebabkan rendahnya 
keseimbangan dinamis dan rendahnya kelentukan pinggang siswa SMP Negeri 4 
Kunto Darussalam. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keseimbangan 
dinamis dan kelentukan pinggang dengan kemampuan sepak mula siswa 
ekstrakurikuler sepak takraw SMP Negeri 4 Kunto Darussalam. 

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional dilanjutkan dengan 
melihat kontribusi variabel X terhadap variabel Y. Populasi dalam penelitian ini 
adalah sepak mula siswa ekstrakurikuler sepak takraw SMP Negeri 4 Kunto 
Darussalam dan sampel berjumlah 20 orang dengan menggunakan teknik 
pengambilan sampel Purposive Sampling. Penelitian ini dilakukan pada bulan 
Juni 2021, instrument penelitian menggunakan tes keseimbangan dinamis 
(modiefid Bass Test), tes kelentukan (sit and reach), kemampuan sepak mula (tes 
sepak mula). Teknik analisis data menggunakan product moment. 

Dari hasil penelitian ini diperoleh Keseimbangan dinamis memberikan 
kontribusi yang signifikan dengan kemampuan sepak mula siswa 
ekstrakurikuler SMP Negeri 4 Kunto Darussalam, dengan sumbangan sebesar 
49,76%. Kelentukan pinggang memberikan kontribusi yang signifikan dengan 
kemampuan sepak mula siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 4 Kunto 
Darussalam, dengan sumbangan sebesar 20,99%. Keseimbangan dinamis dan 
kelentukan pinggang secara bersama-sama memberikan kontribusi yang 
signifikan dengan kemampuan sepak mula siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 
4 Kunto Darussalam, dengan sumbangan sebesar 52,06%. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah keseimbangan dinamis dan 
kelentukan pinggang secara bersama-sama memberikan kontribusi yang 
signifikan dengan kemampuan sepak mula siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 
4 Kunto Darussalam.  

 
Kata Kunci : Keseimbangan Dinamis, Kelentukan Pinggang, Kemampuan 

Sepak Mula 
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ABSTRACT 

 The problem in this study is that the initial level of student learning at 
SMP Negeri 4 Kunto Darussalam is still low, this is due to the low dynamic 
balance and low waist flexibility of the students at SMP Negeri 4 Kunto 
Darussalam. This study aims to determine the dynamic balance and flexibility of 
the waist with the ability of kick takraw extracurricular students at SMP Negeri 4 
Kunto Darussalam. 
 This research is a correlational study followed by looking at the 
contribution of the X variable to Y. The population in this study was the kick 
takraw extracurricular students of SMP Negeri 4 Kunto Darussalam and the 
samples were collected again using the purposive sampling technique. This 
research was conducted in June 2021, the research instrument used a dynamic 
balance test (modiefid Bass Test), flexibility test (sit and reach), soccer ability 
(football test). Data analysis technique using product moment. 
 From the results of this study, it was found that dynamic balance gave a 
significant contribution to the ability of extracurricular students of SMP Negeri 4 
Kunto Darussalam, with a contribution of 49,76%. Waist flexibility has a 
significant contribution to the soccer ability of extracurricular students of SMP 
Negeri 4 Kunto Darussalam, with a contribution of 20,99%. Dynamic balance 
and waist flexibility together make a significant contribution to the ability of 
extracurricular students of SMP Negeri 4 Kunto Darussalam, with a contribution 
of 52,06%. 
 Dynamic balance and waist flexibility together make a significant 
contribution to the ability of extracurricular students of SMP Negeri 4 Kunto 
Darussalam. 
 
Keywords: Dynamic Balance, Waist Flexibility, Starting Ability 
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