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ABSTRAK

Alfio Gunawan 2025. ”Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Peningkatan
Kemampuan Tendangan Dollyo Chagi Atlet Taekwondo Dojang PU
Sumbar”. Skripsi. Padang : Program Studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas llmu Keolahragaan,
Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah penurunan prestasi atlet taekwondo
Dojang PU Sumbar yang diakibatkan oleh kurang maksimal dalam melakukan
Tendangan Dollyo Chagi dan susah mencetak Poin dan tendangan yang mudah
ditangkis oleh lawan, dikarenakan motivasi dan kepercayaan diri yang rendah,
serta lemah nya tendangan dikarenakan rendahnya daya ledak yang atlet miliki,
dan teknik tendangan Dollyo Chagi sehingga hal ini mempengaruhi konsentrasi
dan komponen lain dari kondisi fisik mereka, dan berpengaruh terhadap performa
atlet tersebut. Ditambah dengan kurangnya latihan plyometrics sehingga
berpengaruh terhadap Tendangan Dollyo Chagi.

Penelitian ini merupakan jenis eksperimen semu. Semua populasi dalam
penelitian ini diambil dari atlet taekwondo Dojang PU Sumbar yang berjumlah 55
orang. Teknik penarikan sampel yaitu purposive sampling, pertimbangan yang
diambil dalam penelitian ini yaitu laki-laki dari tingkatan dari sabuk Merah -
Merah strip hitam karena dari tingkatan sabuk Merah - Merah strip hitam dapat
melakukan tendangan dollyo chagi namun masih kurang daya ledak saat
melakukan tendangan. Oleh karena itu, sampel dalam penelitian ini berjumlah 5
orang laki-laki. Instrumen dalam penelitian menggunakan Tes Kemampuan
Tendangan Dollyo Chagi. Teknik analisis data menggunakan uji-t dengan taraf
signifikan a=0,05.

Hasil penelitian ini adalah bahwa terdapat pengaruh latihan plyometric
terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taekwondo
Dojang Pu Sumbar. Hal ini terbukti dari hasil rata-rata pre-test 17.2 dan pos-test
meningkat menjadi 22. Kemudian diperoleh Thitung (3,162) > Trael (2,132) pada
taraf signifikan a = 0,05, dengan demikian terdapat pengaruh yang signifikan
latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet
taekwondo Dojang Pu Sumbar.

Kata kunci : Taekwondo, Latihan Plyometric, Tendangan Dollyo Chagi
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BAB |

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Taekwondo merupakan salah satu olahraga yang sudah berkembang di
Indonesia yang perlu mendapatkan perhatian dalam usaha pembinaan
sehingga taekwondo ikut berperan dalam mengharumkan nama bangsa di
kancah internasional. Taekwondo adalah olahraga bela diri moderen yang
berasal dari bela diri tradisional korea (DHIYAULHAQ, n.d.) Taekwondo
salah satu bela diri yang memiliki banyak kelebihan, tidak hanya melatih
aspek fisik semata seperti keahlian dalam bertarung, melainkan juga sangat
menekankan pembelajaran aspek disiplin mental dan etika.

Taekwondo masuk ke Sumatra Barat pada tahun 1981, Taekwondo
pertama kali masuk ke Sumatera Barat di kota Padang yang dibawa oleh
Hadrianto. Hadrianto adalah seorang perintis berdirinya olahraga Taekwondo
di Sumatera Barat. la berhasil dan mengenalkan beladiri Taekwondo
keseluruh daerah-daerah kota dan kabupaten di Sumatra Barat dan diakui
oleh KONI dan pemerintah. Hal ini dibuktikan pertama kali dengan
partisipasi Taekwondo dalam mengikuti Event Tournament Porprov yang
digelar pada tahun 2009 di Painan, Sumatera Barat. Taekwondo Sumatera
Barat Sudah berkontribusi menyumbang atlet dalam tim nasional Indonesia
untuk dipersiapkan pada kejuaraan Internasional. Pengprov (Pengurus
Provinsi) Taekwondo Indonesia Sumatera Barat juga sudah memiliki wasit

nasional. Secara keseluruhan prestasi Taekwondo Sumater Barat tingkat



nasional untuk junior berada diposisi empat besar. Untuk kelas senior
Taekwondo Sumatera Barat juga menduduki posisi empat besar secara
nasional pada tahun 2017 dan 2018.

Perkembangan Taekwondo di Sumatera Barat cukup pesat hampir
semua kota atau Kabupaten di Sumatera Barat mengikuti setiap ajang
pertandingan Taekwondo yang diadakan di Sumatera Barat. Dilihat dari
pertandinan PORPROV XV Sumatera Barat yang diadakan di Kota Pariaman
pada tahun 2018 hampir semua kota yang mengikuti ajang pertandingan
Porprov XV Sumbar Tersebut. Dan pada tahun 2023 sebanyak 608 Atlet
Taekwondo mengikuti pertandingan Kejuaraan Provinsi Sumatera Barat.

Perkembangan Taekwondo di Kota Padang menunjukkan kemajuan
yang signifikan dalam beberapa tahun terakhir. Banyak klub dan dojang
(tempat latihan) baru didirikan di berbagai kecamatan, memudahkan
masyarakat untuk belajar dan berlatih seni bela diri ini. Jumlah atlet yang
terlibat dalam Taekwondo juga terus meningkat, mencakup berbagai
kalangan dari anak-anak hingga dewasa. Sekolah-sekolah dan universitas di
Padang juga mulai menawarkan program ekstrakurikuler Taekwondo,
sehingga menambah minat dan partisipasi para pelajar. Selain itu, adanya
dukungan dari pemerintah daerah dan organisasi setempat seperti Pengurus
Kota Taekwondo Indonesia (Pengkot TI) Padang juga sangat berperan dalam
memfasilitasi dan mendorong perkembangan ini.

Para atlet Taekwondo dari Padang sering meraih prestasi di kejuaraan

nasional dan internasional, membawa nama baik kota ini di kancah olahraga.



Berbagai event dan kejuaraan rutin diadakan untuk meningkatkan
pengalaman bertanding dan motivasi para atlet. Program pelatihan yang
terstruktur dan berkelanjutan dari pelatih-pelatih berpengalaman juga
membantu meningkatkan kualitas teknik dan mental para atlet. Dengan upaya
yang terus-menerus ini, Taekwondo di Kota Padang tidak hanya berkembang
dalam jumlah peserta, tetapi juga dalam kualitas dan prestasi yang dicapai.

Dojang PU Sumbar termasuk salah satu dojang yang terletak di
Sumatera Barat yang terdapat di Kota Padang. Yang dipimpin oleh Syafrizal
Indra dan sekretaris bernama Indra satria. Dojang PU Sumbar didirikan pada
tahun 2010 oleh Sabeumnim Syafrizal Indra, Dojang PU Sumbar merupakan
tempat latihan bagi penulis dari tahun 2018 sampai tahun 2020. Dojang ini
mulai berkembang sejak tahun 2016 hingga sampai saat ini sudah mengikuti
berbagai pertandingan tingkat nasional. Beberapa pertandingan telah di ikuti
oleh atlet dojang PU Sumbar dari dari pertandingan tingkat daerah hingga
pertandingan tingkat Provinsi.

Seharusnya kita harapkan Atlet Taekwondo Dojang PU Sumbar dapat
memiliki prestasi. Untuk memiliki prestasi tersebut diperlukan fisik, teknik,
taktik, mental (Sin, 2017) untuk memiliki prestasi juga dibutuhkan pelatih
yang berlisensi karena jika pelatih yang tidak memiliki lisensi maka wawasan,
pengetahuan, keterampilan, terhadap aspek kepelatihan kurang dimilikinya
maka apa yang dilatihnya tidak tepat sasaran. Jadi diharapkan pelatih tersebut
juga pernah menjadi atlet, sarjana olahraga, pernah jadi pelatih dan berlisensi

pelatih yang akan menunjang prestasi olahraga taekwondo yang dilatihnya.



Atlet juga harus menjalani program latihan yang teratur agar atlet tidak
bosan saat melakukan latihan, untuk tercapainya sebuah prestasi. Program
latihan adalah suatu proses penerapan latihan yang berencana, menurut jadwal,
menurut pola dan sistem tertentu, dari yang mudah kesukar, teratur, dari
sederhana ke yang lebih komplek yang dilakukan secara berulang-ulang dan
kian hari jumlah beban latihan nya kian bertambah (Sin, 2017) Pelatih harus
memiliki program latihan, jika pelatih tidak memiliki program latihan, apa
yang teringat maka itu yang dilatihnya, yang mengakibatkan menurunnya
motivasi atlet dalam berlatih. Program latihan yang dirancang dengan baik,
pelatih dapat menyusun atau mengatur komponen-komponen latihan yang
lebih tepat, dan membantu pelatih didalam menentukan puncak latihan yang
tepat pada pertandingan-pertandingan yang menjadi sasaran diantara
pertandingan utama (Kiram, 2018)

Bentuk latihan yang bervariasi sangat dibutuhkan dalam sebuah latihan
karena dapat menghilangkan kejenuhan dalam sebuah latihan dan dapat
memberikan rasa keingin tahuan dan semangat atlet terhadap latihan yang
akan dilaksanakannya sehingga latihan yang diberikan dapat diterima oleh
atlet dan memberikan hasil yang optimal.

Adapun yang diperlukan untuk mendukung prestasi seorang atlet yaitu
sarana dan prasarana yang layak pakai di tempat latihan, jika sarana dan
prasana di tempat latihan tidak memadai maka aktifitas latihan yang

dilakukan atlet tidak maksimal. Jika sarana dan prasarana di tempat latihan



layak pakai maka seorang pelatih dapat memberikan latihan yang tepat dan
mendorong atlet untuk menciptakan sebuah prestasi.

Asupan gizi yang seimbang sangat diperlukan oleh seorang atlet untuk
menunjang prestasi seorang atlet. Gizi harus seimbang gizi yang keluar
dengan yang masuk, sehingga atlet memiliki motivasi untuk latihan.
Pencapaian prestasi yang maksimal memerlukan sistem latihan yang optimal,
termasuk ketersediaan dan cakupan gizi yang sesuai dengan jenis
olahraganya (Kiram, 2016) Tenaga yang dikeluarkan oleh atlet saat
melakukan latihan harus seimbang dengan asupan gizi yang dimasukkan
kedalam tubuh atlet tersebut, agar saat melakukan latihan atlet tidak
merasakan kelelahan atau lesu, dan dapat mempengaruhi performa atlet
tersebut.

Dukungan motivasi pada atlet ada beberapa faktor yang dapat
dibedakan baik dari segi intinsik dan entrinsik. Motivasi intrinsik ialah suatu
dorongan pada individu yang kuat pada atlet. Atlet memiliki motivasi
intrinsik dengan kepribadian jujur dan disiplin saat latihan. Sedangkan pada
motivasi entrinsik ialah dorongan yang berasal dari luar seseorang atlet yang
dapat ditemukan contontohnya seperti dari pelatih, keluarga, teman, guru,
hadiah dan bonus uang. Dukungan orang tua sebagai pengaruh kuat dalam
peningkatan prestasi atlet. Aktivitas yang dilakukan pada atlet tersebut
adanya dukungan orang tua juga bisa meningkatkan kepercayaan diri dan
mental tanding sehingga dapat meningkatnya suatu prestasi atlet yang

maksimal (Sin, 2017)



Berdasarkan wawancara dengan pelatih Dojang PU Sumbar pada saat
Kejuaraan Provinsi (KEJURPROV) pada tahun 2023 di sijunjung, terlihat
bahwa Atlet Dojang PU Sumbar masih kurang maksimal dalam melakukan
Tendangan Dollyo Chagi dan susah mencetak Poin dan tendangan yang
mudah ditangkis oleh lawan, dikarenakan motivasi dan kepercayaan diri yang
rendah, serta lemah nya tendangan dikarenakan rendahnya daya ledak yang
atlet miliki, dan teknik tendangan Dollyo Chagi sehingga hal ini
mempengaruhi konsentrasi dan komponen lain dari kondisi fisik mereka, dan
berpengaruh terhadap performa atlet tersebut. Ditambah dengan kurangnya
latihan plyometrics sehingga berpengaruh terhadap Tendangan Dollyo Chagi.

Setelah menemukan masalah yang terjadi pada Atlet Dojang PU
Sumbar, peneliti akan mengadakan sebuah penelitian untuk menemukan
metode latihan yang dapat meningkatkan kekuatan power otot tungkai yang
akan berpengaruh untuk Tendangan Dollyo Chagi pada atlet taekwondo.
Adapun metode latihan yang akan digunakan penulis disini yakni metode
latihan plyometric. Metode latihan plyometric sangat cocok untuk
meningkatkan kekuatan otot tungkai.

Selama lima tahun terakhir dojang PU Sumbar telah mengikuti
beberapa ajang kejuaraan. Adapun prestasi yang diraih selama lima tahun
belakangan ini (mulai tahun 2018 sampai tahun 2023). pada tahun 2018
beberapa atlet dojang PU Sumbar masuk dalam perempat final pada ajang
PORPROV Sumatera Barat di Pariaman. Tahun 2019 hampir semua atlet

Dojang PU Sumbar meraih Juara pada Kejuaraan Daerah di Kota Solok, tahun



2020 sampai dengan tahun 2021 ajang kejuaraan taekwondo ditiadakan
karena Covid 19. dan setelah kejadian covid 19 taekwondo PU Sumbar baru
mengikuti Kejurprov (Kejuaraan Provinsi) pada tahun 2023 yang diadakan di
Sijunjung. Dari situlah peneliti juga melakukan diskusi dengan Pelatih dojang
PU Sumbar memang keadaan latihan selalu berjalan seperti ini, dan
kurangnya pengalaman dibidang olahraga beladiri taekwondo sehingga tidak
bisa memberikan materi atau variasi latihan saat sesi latihan berlangsung.
Dengan demikian, peneliti berkeinginan untuk meneliti “Pengaruh Latihan
Plyometric Terhadap Peningkatan Kemampuan Tendangan Dollyo Chagi
Atlet taekwondo Dojang PU Sumbar”.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas, maka permasalahan dalam

penelitian ini dapat di identifikasi sebagai berikut :

1. Metode latihan plyometric dapat mempengaruhi tendangan dollyo chagi

atlet taekwondo dojang PU Sumbar.

2. Program latihan yang baik dan dilakukan berulang-ulang dapat

menciptakan tendangan Dollyo Chagi yang baik pada atlet dojang PU

Sumbar .

3. Sarana dan prasarana dapat meningkatan kemampuan tendangan dollyo

chagi atlet taekwondo dojang PU Sumbar.

4. Kekompakan, kerjasama dan saling memotivasi saat latihan dapat

meningkatkan  kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taekwondo

dojang PU Sumbar.



5. Kurang nya bentuk latihan yang bervariasi.
6. Kurang nya motivasi dalam berlatih.
7. Asupan gizi yang seimbang membuat kondisi fisik yang kuat dalam
melakukan pertandingan.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi yang dikemukakan diatas serta fenomena
yang penulis temukan dilapangan, maka penelitian ini dibatasi pada
“Pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan tendangan
dollyo chagi atlet tackwondo dojang PU Sumbar”.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah
dikemukakan diatas, maka penelitian ini dapat dirumuskan Apakah terdapat
pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan tendangan
dollyo chagi atlet tackwondo Dojang PU Sumbar?
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan dari rumusan masalah yang dikemukakan diatas,
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui “pengaruh latihan Plyometric
terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taeckwondo

Dojang PU Sumbar”.

F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini, diharapkan berguna sebagai

bahan masukan yang berarti sebagai berikut :



Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana
Pendidikan (S.Pd) di Departemen Kepelatihan Program Studi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

Atlet, sebagai informasi dan pengetahuan tentang latihan plyometric
terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi.

Pelatih, sebagai bahan masukan dalam melaksanakan program latihan
agar menjadi lebih baik.

Perputakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu

pengetahuan dan informasi yang bermanfaat tentang Taekwondo.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas pada
bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
plyometric terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet
taekwondo Dojang Pu Sumbar. Hal ini terbukti dari hasil rata-rata pre-test 17.2
dan pos-test meningkat menjadi 22. Kemudian diperoleh Thitung (3,162) > Tiapel
(2,132) pada taraf signifikan o = 0,05, dengan demikian terdapat pengaruh
yang signifikan latihan plyometric terhadap peningkatan  kemampuan
tendangan dollyo chagi atlet taekwondo Dojang Pu Sumbar.
B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan terebut, maka penulis dapat memberikan
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taekwondo Dojang Pu
Sumbar
1. Pembina/pelatih atlet taekwondo Dojang Pu Sumbar
a) Dapat meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi
dengan menggunakan metode latihan plyometric, sehingga atlet
taekwondo Dojang Pu Sumbar lebih baik dan meningkat.
b) Dapat mencari metode latihan lain yang dapat meningkatkan
kemampuan tendangan dollyo chagi atlet tackwondo Dojang Pu

Sumbar.

64



65

2.Atlet taekwondo Dojang Pu Sumbar

a) Meningkatkan tertib, keseriusan, dan disiplin pada saat
melakukan latihan.

b) Dapat melakukan latihan plyometric dengan variasi terbaru guna
untuk meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi.

c) Menambah jam atau program latihan di luar jam latihan diberikan
oleh pihak pelatih sehingga dapat meningkatkan kemampuan
tendangan dollyo chagi

3. Peneliti
a) Memperhatikan gerak yang dilakukan oleh seorang atlet dalam
melakukan latihan agar motorik gerakan atlet sesuai dengan
latihan yang diberikan.
b) Memberikan arahan dan koreksi serta evaluasi daat latihan

dilakukan.
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