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ABSTRAK 

Muara Hamonangan S. 2015/15089018, “Pengaruh Latihan Side To Side Box Shufle 

Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Atlet 

Taekwondo Sma 3 Padang” 

 Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya ledak otot 

tungkai atlet tungkai SMA 3 PADANG. Tujuan penelitian adalah untuk melihat pengaruh 

Latihan Side To Side Box Sufle terhadap daya ledak otot tungkai atlet taekwondo SMA 3 

Padang. 

Penelitian ini merupakan ekperimen semu. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet 

taekwondo SMA 3 PADANG berjumlah 60 orang . pengambilan sampel dilakukan dengan 

teknik ”Purposive Sampling”, dengan pertimbangan-pertimbangan tertentu terlebih dahulu. 

Dengan demikian pengambilan sampel sebanyak 10 orang yang seringan bertanding dan 

umur 15-18 tahun. Instrument dalam penelitian ini menentukan daya ledak otot tungkai 

menggunakan Standing Broad Jump. Data yang diperoleh menggunakan rumus uji t. 

Hasil penelitian menunjukan : terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan Side 

To Side Box Shufle terhadap daya ledak otot tungkai atlet taekwondo SMA 3 PADANG 

dengan perolehan Thitung(11,06)>ttabel (2,26). Berdasarkan hasil penelitian tersebut, 

disarankan kepada Taekwondo SMA 3 Padang yang ingin meningkatkan daya ledak otot 

tungkai agar dapat menggunakan latihan Side To Side Box Shufle. 

Kata kunci : Latihan Side to Side Box sufle 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga adalah sebagai salah satu model karya cipta manusia yang 

merupakan suatu bentuk aktivitas fiik dengan berbagai dimensi yang 

kompleks. Keterkaitan antara kegiatan berolahraga dengan keberadaan 

manusia adalah suatuhal yang tidak dapat dipisahkan. seseorang melakukan 

olahraga pada umumnya bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran agar menjadi lebih baik, selain itu olahraga juga dijadikan sebagai 

prestasi.  

Berkaitan dengan hal ini pemerintah menggariskan dalam Undang-

Undang Republic Indonesia NO. 3 Tahun 2005 pasal 4 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional yang berbunyi: 

“keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan memilihara dan meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran,prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak mulia, sportivitas disiplin, mempererat dan membina persatuan 

dan kesatuan bangsa, memperkukuh petahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 

 

Seusai kutipan olahraga dapat di pahami olahraga sangat perlu di 

tumbuh kembangkan baik olahraga untuk meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran atau meningkatkan prestasi. Salah satu olahraganya adalah 

taekwondo. Taekwondo adalah beladiri yang menggabungkan gerakan kaki 

dan tangan sehingga menjadi suatu serangan atau tangkisan. Berbagai 

kalangan masyarakat banyak melakukan olahraga ini. 
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Cabang olahraga beladiri taekwondo merupakan salah satu olahraga 

yang cukup berkembang dan di gemari di Indonesia, perkembangan olahraga 

taekwondo berlangsung demikian pesat selama lebih dari dua puluh tahun 

terutama pada tahun terakhir ini. Taekwondo berasal dari kata  tae yang 

berarti kaki atau menghancurkan dengan tendangan, kwon, yang berarti 

tangan atau menghantam dan mempertahankan diri dengan teknik tangan, 

serta do yang berarti seni ataucara mendisiplinkan diri. 

Prestasi seorang atlet atau olahragawan tidak semata-mata kemahiran 

penguasaan teknik saja. Akan tetapi juga di tentukan oleh persiapan yang 

maksimal dan faktor pendukung lainnya. Begitu juga dalam olahraga 

taekwondo, untuk berprestasi harus kompleks komponen kondisi fisik yang di 

miliki seperti kecepatan, daya tahan, daya ledak, kekuatan, kordinasi gerak, 

kelincahan, kelentukan dan keseimbangan, hubungan antara komponen 

kondisi fisik tersebut tidak dapat di pisahkan serta mempengaruhi satu sama 

lainnya. 

Untuk peraihan prestasi dalam taekwondo harus adanya proses dan 

memperhatikan komponen-komponen kondisi fisik dalam olahraga 

taekwondo. Menurut Martens dalam Banu  (  2004 :268 ) bahwa “physical 

demands of the sport is the ability to meet the physical demands of the sport 

to perform optimally” artinya, kondisi fisik adalah kemampuan untuk 

menghadapi tuntutan fisik suatu olahraga untuk tampil secara optimal. Dalam 

olahraga beladiri seperti taekwondo, unsur-unsur gerak sangat di perlukan 

seperti:  kekuatan, kelincahan, kecepatan, keseimbangan, dan power (daya 
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ledak otot) menurut Sajoto dalam Arif ( 1995 : 8 ) kondisi fisik adalah suatu 

kesatuan utuh dari suatu komponen-komponen yang tidak dapat dipisah-

pisahkan baik peningkatannya maupun pemiliharaannya.Menururt Annarino 

dalam Bafirman (2008 :78) daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot secara dinamis, eksplosif dalam waktu yang cepat. Dan 

menurut Bompa dalam apriagus ( 2012 : 80 ) latihan – latihan plyometrics 

dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. Dari kutipan diatas dapat 

disimpulkan latihan plyometric sangat berpengaruh untuk meningkatkan daya 

ledak atlet  

Taekwondo mempunyai berbagai macam tendangan salah satunya 

adalah dollyo chagi (tendangan melingkar) dollyo chagi adalah tendangan 

dasar dari olahraga beladiri taekwondo tendangan ini saangat sering di 

lakuakan oleh atlet saat melakukan serangan menurut Yoyok dalam Devfi ( 

2002 : 4 ) dollyochagi ( tendangan melingkar ) adalah “ tendangan pada 

dasarnya menggunakan bantalan kaki (ap chuk ) namun sangat sering pula 

menggunakan punggung kaki ( baldeung ). Kekuatan tendangan ini selain 

dari lecutan lutut juga sangat di dukung oleh putaran pinggang yang 

sebenarnya merupakan penyalur tenaga dari massa badan. 

 Adapun  faktor-faktor yang mempengaruhi tendangan dollyo chagi 

dalam taekwondo di antaranya adalah daya ledak otot tungkai daya ledak otot 

tungkai sangat penting di perhatikan dalam melakukan tendangan dollyo 

karena dapat memaksimalkan hasil tendangan dollyo yang di lakukan seorang 

atlet . 



4 
 

Dalam observasi yang penulis lakukan di lapangan dan saat proses 

melatih  penulis melihat menurunnya prestasi dilihat dari kejuaraan yang di 

selenggarakan sebelumya. penulis menduga akibat dari turunnya pretasi dari 

rendahnya daya ledak otot tungkai atlet di taekwondo SMA 3 PADANG. 

Terlihat padaa saat atlet bertanding dan di perkuat pada saat wawancara 

dengan pelatih utama sabeum wandra eka abdi  jarangnya pelatih 

memberikan metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai 

sehingga berdampak pada  rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai 

atlet taekwondo SMA N 3 Padang. taekwondo menggunakan peraturan baru 

yang menggunakan sensor pada body protector jika tendangan tidak pas 

sasaran dan power tendangan nya tidak pas atau kurang maka point tidak 

akan keluar. peneliti melihat kurang bertenaga atau kurangnya power dan 

tidak tepat sasaran nya tendangnan atlet sehingga tidak menghasilkan poin 

yang di harapkan  sehingga mengakibatkan   menurun nya prestasi atlet . dan 

setelah dilakukannya tes daya ledak menggunakan standing board jump 

penulis melihat sangat kurangnya kemampuan daya ledak otot tungkai atlel 

taekwondo SMA N 3 Padang. Dari semua  sampel masih banyak yang 

memperoleh hasil kurang (di bawah rata-rata). jika kondisi seperti ini di 

abaikan maka akan terhambatnya prestasi atlet yang akan di capai...salah satu 

faktor yang mempengaruhi daya ledak pada atlet adalah pemberian metode 

latihan pada atlet. daya ledak atau ( power ) merupakan salah satu dari 

komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan olahraga .maka dari itu 
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peneliti ingin meneliti metode latihan  Side To Side Box Jump pengaruh 

latihan plyometric terhadap daya ledak  otot tungkai atlet SMA N  3 Padang. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang di kemukakan di atas, maka 

masalah dalam penelitian ini dapat di identifikasi masalah sebagai berikut. 

1. Metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai jarang di 

terapkan di taekwondo SMAN 3 PADANG. 

2. Kekuatan tendangan atau power atlet yang kurang makimal diduga 

adanya pengaruh dari rendahnya daya ledak otot tungkai  

3. Daya ledak yang rendah diduga adanya pengaruh terhadap menurunnya  

prestasi atlet SMAN 3 PADANG. 

C. Pembatasan Masalah  

Mengingat akan luasnya identifikasi masalah,, maka perlu di lakukan 

pembatasan masalah untuk memperjelas sasaran yang di capai, maka peneliti 

membatasi penelitian ini pada masalah tentang “Pengaruh Latihan Side To 

Side Box Jump Terhadap Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai SMA N 3 

PADANG”. 

 

D. Perumusan Masalah  

Sesui pembatasan masalah, maka masalah penilitian ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut : Apakah terdapat pengaruh latihan Side To Sidel 

box sufle terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai atlet Taekwondo 

SMA N 3 Padang. 
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E. Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui : seberapa besar  

pengaruh latihan Side To Side Box sufle terhadap kemampuan daya ledak otot 

tungkai atlet taekwondo SMA N 3 Padang. 

F. Manfaat Penelitian  

Sesuai dengan tujuan penelitiaan seperti yang dikemukakan terlebih 

dahulu dan memperhatikan masalah penelitian, maka di harapkan penelitian 

ini dapat bermanfaat: 

1. olahraga pada fakultas ilmu keolahragaan Universitas  Negeri Padang. 

Bagi peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar 

sarjana   

2. Bagi pelatih, agar dapat dijadikan bahan pedoman latihan dalam usaha 

meningkatkan prestasi atletnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis dan pembahasan, terlihat bahwa terlihat bahwa 

nilai thitung lebih besar dari ttabel. Hal ini menunjukan bahwa terdapat pengaruh 

secara signifikan akibat latihan Side To Side Box Suffle terhadap daya ledak otot 

tungkai atlet Taekwondo SMA 3 Padang. Artinya program latihan Side To Side 

Box Suffle dapat direkomendasikan untuk dilaksanakan dengan tujuan 

meningkatkan daya ledak otot tungkai.  

Nama Hasil (pre test) Hasil (post test) 

Raffi putra 2,05 2,20 

Aldi septian 2,05 2,23 

faraz 2,10 2,25 

Argya 2,10 2,27 

Zikra 2,15 2,30 

Egi pratama 215 2,32 

Reyhan Ramadhan 2,20 2,35 

Fajri al islam 2,23 2,40 

Andika restu 2,25 2,40 

Gillang 2,30 2,43 

Tabel 7. Hasil pre tes dan post tes atlet taekwondo SMA 3 Padang 
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B. Saran 

Sesuai kesimpulan hasil penelitian,maka dapat dikemukakan saran 

sebagai berikut: 

1. Pelatih untuk dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai pada atlet 

taekwondo SMA 3 Padang dengan metode latihan Side To Side Box 

suffle 

2. Atlet taekwondo untukmeningkatkan kemamouan daya ledak otot 

tungkai dengan metode latihan Side To Side Box suffle 

3. Pada peneliti berikutnya dapat menemukan program latihan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai 
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