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ABSTRAK
Masalah dalam penelitian ini adalah penurunan prestasi atlet taekwondo Dojang PU

Sumbar yang diakibatkan oleh kurang maksimal dalam melakukan Tendangan Dollyo Chagi
sehingga hal ini mempengaruhi konsentrasi dan komponen lain dari kondisi fisik mereka. Jenis
penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet 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 ɑ=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) > Ttabel (2,132) pada taraf signifikan α
= 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

The Effect of Plyometric Training on Improving Kicking Ability Dollyo Chagi Taekwondo
Athlete Dojang PU West Sumatra

ABSTRACT

The problem in this research is the decline in performance of Dojang PU West Sumatra
taekwondo athletes which is caused by not being optimal in performing Dollyo Chagi Kicks and
having difficulty scoring points and kicks that are easily parried by opponents and Dollyo
Chagi kicking techniques so that this affects concentration and other components of their
physical condition. , and influence the athlete's performance. This type of research is a quasi-
experiment. The population in this study were all 55 Dojang PU West Sumatra taekwondo
athletes. The sampling technique is purposive sampling, the consideration taken in this research
is that men from the Red - Red belt level with black stripe because those from the Red - Red belt
level with black stripe can do the dollyo chagi kick but still lack explosive power when doing the
kick. Therefore, the sample in this study consisted of 5 men. The research instrument used the
Dollyo Chagi Kicking Ability Test. The data analysis technique uses the t-test with a
significance level of ɑ=0.05. The results of this research are that there is an influence of
plyometric training on increasing the dollyo chagi kicking ability of Dojang Pu West Sumatra
taekwondo athletes. This is evident from the average pre-test results of 17.2 and the post-test
increased to 22. Then we obtained Tcount (3.162) > Ttable (2.132) at the significant level α =
0.05, thus there is a significant influence of plyometric training on improvement dollyo chagi
kicking ability of taekwondo athlete Dojang Pu West Sumatra.
Keywords: Taekwondo, Plyometric Training, Dollyo Chagi Kicks
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PENDAHULUAN

Taekwondo adalah olahraga seni beladiri yang berasal dari negara Korea.

Taekwondo merupakan seni beladiri menggunakan teknik tangan dan kaki untuk

menyerang dan bertahan (Wathoni et al., 2021). Taekwondo juga merupakan salah satu

cabang olahraga beladiri yang sudah terkenal di berbagai negara yang di pertandingkan

dalam olimpiade. 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. 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 merupakan salah satu dojang yang berada 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.
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Seharusnya kita harapkan Atlet Taekwondo Dojang PU Sumbar dapat memiliki

prestasi. Untuk memiliki prestasi tersebut diperlukan fisik, taknik, taktik, mental (Sin,

2017) untuk memiliki prestasi juga dibutuhkan pelatih yang berlisensi. Atlet juga

harus menjalani program latihan yang teratur agar atlet tidak bosan saat melakukan

latihan, untuk tercapainya sebuah prestasi (Akin & Kesilmiş, 2020) 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 (Al Habsyi et al., 2024) 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 (Ali, 2021) 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 prasana di tempat latihan layak pakai maka seorang pelatih

dapat memberikan latihan yang tepat dan mendorong atlet untuk menciptakan sebuah

prestasi (Boyanmış & Akın, 2022)

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 (Forenza et al., 2020)

Pencapaian prestasi yang maksimal memerlukan sistem latihan yang optimal,

termasuk ketersediaan dan cakupan gizi yang sesuai dengan jenis olahraganya (Kiram,

2016)
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Motivasi intrinsik ialah suatu dorongan pada individu yang kuat pada atlet.

Atlet memiliki motivasi intrinsik dengan kepribadian jujur dan disiplin saat latihan

(Kumalawati, 2016) 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 diridan 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.

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). 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”.

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen semu

(Darmawan & Latifah, 2013). Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini

adalah bentuk One-group Pretest-Posttest Design. Terdapat tes awal sebelum

diberikan perlakuan, lalu di berikan perlakuan atau treatmeant, lalu dilakukan tes akhir

(Brogan & Kutner, 1980) Uji penelitian ini dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan.
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Penelitian ini dilakukan dari bulan September hingga bulan desember Perbedaan

antara pretest dan posttest disebut dengan efek perlakuan. Oleh karena itu diharapkan

hasil pengobatan lebih terasa, karena ada perbandingan antara kondisi sebelum dan

sesudah (Soendari, 2010) Instrumen dalam penelitian menggunakan tes tendangan

dollyo changi selama 10 detik.

Penelitian ini dilaksanakan di Dojang PU Sumbar dengan populasi yaitu Atlet

taekwondo Dojang PU Sumbar sebanyak 55 orang penarikan sampel secara purposive

sampling adalah teknik penentuan sampel berdasarkan pertimbangan tujuan yang telah

ditetapkan oleh si peneliti” pertimbangan yang diambil dalam penelitian ini yaitu laki-

laki dari tingkatan dari sabuk Merah sampai Merah strip hitam karena dari tingkatan

sabuk Merah sampai 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.

HASIL

1. Norma Penilaian Kemampuan Tendangan Dollyo Chagi Atlet Taekwondo Dojang

PU Sumbar

a. Pre Test

Tabel 1. Norma Penilaian Pre Test

No Nilai Frekuensi % Kategori

1 > 25 0 0 Baik Sekali

2 20-24 1 20% Baik

3 17-19 1 20% Sedang

4 15-16 3 60% Kurang

5 <14 0 0 Kurang Sekali

Jumlah 5 100%

Berdasarkan tabel diatas, diperoleh hasil tendangan dollyo chagi atlet

taekwondo dojang PU Sumbar pada pree test pada kategori baik terdapat 1 atlet

(20%), pada kategori sedang 1atlet (20%), dan pada kategori kurang 3 atlet (60%).
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Gambar 1. Histogram Norma Penilaian Pre Test

b. Post Test

Tabel 2. Norma Penilaian Post Test

No Nilai Frekuensi % Kategori

1 > 25 1 20% Baik Sekali

2 20-24 4 80% Baik

3 17-19 0 0 Sedang

4 15-16 0 0 Kurang

5 <14 0 0 Kurang Sekali

Jumlah 5 100%

Berdasarkan tabel diatas, diperoleh hasil tendangan dollyo chagi atlet

taekwondo dojang PU Sumbar pada post test pada kategori sangat baik terdapat 1

atlet (20%) dan pada kategori baik 4 atlet (80%). Atlet dengan skor terendah

dalam post-test hasil tendangan dollyo chagi atlet taekwondo menunjukkan

beberapa kekurangan yang signifikan dalam aspek fisik, teknik, taktik, dan mental.

Analisis mendalam terhadap hasil tersebut mengungkapkan berbagai faktor yang

mempengaruhi performa tendangan dollyo chagi mereka secara keseluruhan.

Dalam konteks ini, penting untuk menilai masing-masing aspek secara terpisah

untuk memahami secara menyeluruh mengapa hasil tendangan dollyo chagi mereka

berada di level yang rendah. Penjelasan berikut akan menguraikan bagaimana

kondisi fisik yang tidak memadai, teknik tendangan dollyo chagi yang kurang

efektif, ketidakmampuan dalam menerapkan taktik yang tepat, serta kekurangan

mental mempengaruhi hasil yang dicapai (Dewi & Jonni, 2022)
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Gambar 2. Histogram Norma Penilaian Post Test

c. Uji Hipotesis

Tabel 3. Rangkuman Hasil Pengujian Hipotesis

Tendangan

Dollyo Chagi

Mean SD thitung ttabel Hasil Uji Ket

Pre test 19,2 2,168 3,162 2,132 Signifikan Ha

DiterimaPost test 21,4 2,000

Berdasarkan pada tabel dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh latihan

plyometric terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet

taekwondo Dojang Pu Sumbar (thitung= 3,162> ttabel=2,132) dengan demikian

hipotesis yang diajukan diterima.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian diatas, nilai jumlah dari nilai pree test sebesar 86

dan nilai jumlah dari post test sebesar 110, mean pree test sebesar 17.2 dan mean dari

post test sebesar 22, median pre test sebesar 16 median dari post test sebesar 21,

sedangkan standar deviasi pre test sebesar 2.168 dan standar deviasi post test sebesar

2.000. Dengan demikian dapat dinyatakan peningkatan kemampuan rata-rata sebesar

4.8 pada atlet taekwondo dojang PU Sumbar. Alvendra dengan peningkatan

tendangan sebesar 5, Wahyu Zakhaira dengan peningkatan tendangan sebesar 6,

Sabil dengan peningkatan tendangan sebesar 5, Riski Wahyudi dengan peningkatan

tendangan sebesar 4 dan Farel dengan peningkatan tendangan sebesar 4. Hasil

tendangan pada post test atlet taekwondo dojang PU Sumbar pada tendangan dollyo

chagi lebih besar dibandingkan dengan hasil pree test sehingga terdapat peningkatan
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pada tendangan dollyo chagi atlet taekwondo dojang PU Sumbar dengan

menggunakan metode latihan Plyometric.

Pembahasan penelitian yang telah dilaksanakan dan menerapkan persyaratan

analisis data membuktikan hipotesis bahwa terdapat pengaruh latihan plyometric

terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taekwondo Dojang

Pu Sumbar . Hasil analisis data yaitu di peroleh hasil Thitung (3,162) > Ttabel (2,132),

dengan hasil tersebut maka menunjukan terdapat pengaruh latihan plyometric

terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taekwondo Dojang

Pu Sumbar. Terkait usaha untuk meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi

atlet taekwondo Dojang Pu Sumbar penelitian dengan memberikan serangkaian

program latihan. Hal ini peneliti lakukan dengan tujuan agar dapat memberikan

solusi permasalahan yang terjadi pada atlet taekwondo Dojang Pu Sumbar.

Hasil penelitian ini memberikan suatu gambaran yang jelas bahwa

keberhasilan latihan terkait pada beberapa faktor salah satu nya adalah bentuk latihan

yang diterapkan. Latihan plyometric memberikan peningkatan kemampuan

tendangan dollyo chagi atlet taekwondo Dojang Pu Sumbar. Dimana latihan

plyometric adalah suatu bentuk latihan yang mempunyai sasaran untuk meningkatkan

otot tungkai dan kekuatan kaki dalam menghasilkan gerakan yang eksplosif yang

dibutuhkan dalam beberapa cabang olahraga, salah satunya adalah taekwondo. (Reza

Jasindo, 2024)

Menurut Nugroho & Gumantan (2020) “Plyometric adalah jenis latihan yang

mengembangkan kemampuan otot untuk menghasilkan tenaga pada kecepatan tinggi

dalam gerakan dinamis; gerakan-gerakan ini melibatkan peregangan otot segera

diikuti oleh kontraksi ekplosif otot”. Plyometric merupakan suatu bentuk latihan

dengan menggabungkan antara kekuatan dan kecepatan yang merupakan perwujudan

dari daya ledak otot (Shen, 2024)

Menurut (Kurniawan & Ramadan, 2016) “Latihan plyometric didefinisikan

sebagai beban eksentrik kondisi dimana otot merapat sehingga menginduksi adaptasi

neuromuskular terhadap refleks peregangan,elastisitas otot, dan organ tendon golgi”.

Latihan plyometric efektif untuk meningkatkan kemampuan tendangan dollyo

chagi atlet taekwondo. Dimana latihan plyometric adalah metedo latihan yang

bertujuan untuk meningkatkan otot tungkai (Putri, 2022) Latihan sangat perlu sekali
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memperhatikan pedoman pelaksananya, agar latihan terarah dan sistematis, sehingga

dengan melakukan latihan plyometric yang benar akan dapat meningkat daya ledak

otot tungkai lebih baik sehingga kemampuan tendangan dollyo chagi atlet

taekwondo Dojang Pu Sumbar meningkat menjadi lebih baik.

Dollyo chagi merupakan salah satu tendangan dasar yang diajarkan dalam

bela diri taekwondo (Mischenko et al., 2021) Tendangan ini dilakukan dengan

memutarkan kaki ke arah samping kemudian menendang dengan sasaran perut

(momotong) atau sasaran kepala (oulgol). Teknik yang digunakan dalam tendangan

dollyo chagi ini adalah memanfaatkan perputaran pinggang sehingga menghasilkan

kecepatan dan tenaga yang lebih besar (Susianti et al., 2019)

Plyometric adalah latihan yang tepat bagi orang-orang yang dikondisikan dan

dikhususkan untuk melatih daya ledak otot tungkai dalam meningkatkan dan

mengembangkan loncatan, kecepatan, dan kekuatan (ROSMAN, 2023)Menggunakan

pola gerakan eksplosif pada saat latihan untuk tubuh bagian bawah dengan beban

yang lebih tinggi menjadi lebih berfungsi ketika tujuannya untuk memaksimalkan

daya selama latihan sehingga mampu meningkatkan prestasi olahraga (Setyaningrum

& Kurniawan, 2024)

Latihan plyometric dapat meningkatkan power tendangan dollyo chagi

(Nurdiansyah & Susilawati, 2018) Latihan plyometric dapat meningkatkan power

otot tungkai pada tendangan dollyo chagi. Metode latihan plyometric adalah cara

latihan yang dapat menghasilkan kontraksi otot menjadi kuat dengan gerakan-

gerakan yang eksploslve, sebagai kunci utama keberhasilan dalam seluruh aktifitas

(Paramitha et al., 2020) Metode latihan plyometric memiliki ciri khusus, yaitu

kontraksi otot yang sangat kuat dan merupakan respon pembebanan yang cepat dari

otot yang terlibat untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan dibarengi dengan

daya ledak (Reza Jasindo, 2024).

Efektivitas metode latihan plyometric terhadap peningkatan daya ledak

tendangan dollyo chagi Taekwondo, secara teoritis metode latihan plyometric sangat

baik pengaruhnya untuk meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet

taekwondo (Ramdhansyah, 2017) Metode plyometric merupakan suatu bentuk

latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat dan

merupakan respon pembebanan yang cepat dari otot-otot yang terlibat untuk
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meningkatkan kekuatan dan kecepatan disertai daya ledak (Sari, 2021)

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) > Ttabel (2,132) pada taraf signifikan α

= 0,05, dengan demikian terdapat pengaruh yang signifikan latihan plyometric

terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi atlet taekwondo Dojang

Pu Sumbar.
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