
PENGARUH LATIHAN LARI ZIG-ZAG TERHADAP

KELINCAHAN TENDANGAN DOLLYO CHAGI

PADA ATLET TAEKWONDO INDAH CLUB

PALEMBANG

SKRIPSI

Oleh

Melati Ayu Pertiwi

Nomor Induk Mahasiswa 06061181722002

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

UNIVERSITAS SRIWIJAYA

2021



i



ii



iii



iv



v



vi

PERSEMBAHAN

Bismillahirrahmaanirrahiim...

Alhamdulillahirabbil’alamiin

Diawali dengan lantunan syukurku kepada Allah SWT, ingin ku ungkapkan

rasa terima kasihku yang tak tehingga kepada orang-orang istimewa yang Allah

SWT hadirkan dihidupku dan memberikanku semangat, inspirasi, nasihat, doa,

dukungan dan menemani setiap suka maupun dukaku dalam perjuangan di

bangku perkuliahan. Serta limpahan sayang untukku baik yang tersirat maupun

yang tersurat.

Ku persembahkan karyaku ini untuk:

 Allah SWT dan Baginda Muhammad SAW, yang telah memberi kemudahan

dalam pengerjaan skripsi ini.

 Diri saya sendiri. Terima kasih telah berusaha dan berjuang dalam

mengerjakan skripsi ini. Mimpimu satu-persatu mulai terwujud. Terus

semangat selalu berikan yang terbaik.

 Orang tuaku Tercinta, Mama (Rosita Ainun), Papa (Aprianto), Opa (Iskandar

Gani), Oma (Imacik), Nek Ino (Siti Ahlus Salabiah), Nek Anang (Rusli M)

yang selalu mendoakanku, membuatku termotivasi dan selalu memberikanku

dukungan, nasihat dan kasih sayang yang tak terhingga selama ini. Untuk

adik-adikku tersayang (Anggraini Aulia Rahma) dan (Kgs. M. Almair Brian

Gani) kalian adalah salah satu penyemangat hidup kakak untuk terus

berjuang dalam hal apapun. Karena membanggakan kalian adalah tujuan

terbesar di hidupku.

 Seluruh keluargaku yang tidak bisa saya tulis satu-persatu.

 Dr. Syafaruddin, M.Kes selaku dosen pembimbing dan Dr. Herri Yusfi,

M.Pd selaku dosen pembimbing jurnal serta penguji saya, izinkan saya

mengucapkan banyak terima kasih karena telah bersedia meluangkan

waktunya untuk membimbing saya, memberikan dukungan, nasihat dan

masukkan kepada saya selama ini sehingga saya dapat mengantungi gelar



vii

sarjana. Semoga kebahagiaanku juga merupakan kebahagiaan Pak Syafar dan

Pak Yusfi.

 Bapak dan Ibu dosen pendidikan jasmani dan kesehatan (Bpk Meirizal, Bpk

Iyakrus, Ibu Hartati, Ibu Marsiyem, Bpk Sukirno, Bpk Syamsuramel, Bpk

Afrizal (Alm), Bpk Waluyo, Bpk Richard, Bpk Giartama, Bpk Maskur (Alm),

Bpk Richard, Ibu Destriana, Ibu Destriani, Ibu Silvi, Bpk Reza, Bpk Sholeh,

Bpk Wahyu) dan admin prodi Penjaskes (Kak Angga Setiawan) terima kasih

atas ilmu dan bimbingan yang telah diberikan kepadaku selama ini.

 Pelatih Taekwondo Indah Club Palembang (Sabeum Lidra) dan (Sabeum

Firman) yang telah mengizinkan dan membantu dalam proses penelitian.

 Bestie in class: Anisa Oktafiani, S.Pd (si cuek dan tukang jajan), Nadia

Simanungkalit, S.Pd (tanteku yang hobi jalan-jalan), Vinna Octavia (si

tomboy + hobi lawak) dan Ullya Ulfa Sholeha, S.Pd (ucikku yang paling gak

bisa diem). Semoga segera kita bisa kumpul-kumpul lagi bestie.

 Eva Safitri, S.Pd, Sulastri S.Pd, dan Yuka Firdaus Kurniawan yang sudah

membantu saya dan memberikan dukungan hingga saya sampai di titik ini.

 Keluarga Penjaskes Inderalaya 2017 yang kusayangi dan kubanggakan.

Terima kasih atas suka dan duka nya selama duduk di bangku perkuliahan.

 Almamaterku, Universitas Sriwijya.



viii

MOTTO

“Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan”

QS. Al Insyirah: 6

“Sukses adalah mendapatkan apa yang kamu inginkan, kebahagiaan adalah

menginginkan apa yang kamu dapatkan”

W. P. Kinsell

“Orang yang hebat adalah orang yang memiliki kemampuan menyembunyikan

kesusahan, sehingga orang lain mengira bahwa ia selalu senang”

Imam Syafi’I

Teruslah berusaha dan berdoa, maka Allah akan mempermudah urusanmu.

Melati Ayu Pertiwi



ix

DAFTAR ISI

HALAMAN PENGESAHAN SKRIPSI.................................................................i

HALAMAN PERSETUJUAN UJIAN SKRIPSI.................................................. ii

HALAMAN PENGESAHAN PENGUJI............................................................... iii

SURAT PERNYATAAN......................................................................................... iv

PRAKATA................................................................................................................v

PERSEMBAHAN.................................................................................................... vi

MOTTO.................................................................................................................... viii

DAFTAR ISI............................................................................................................ ix

DAFTAR TABEL.................................................................................................... xii

DAFTAR GAMBAR................................................................................................xiii

DAFTAR LAMPIRAN............................................................................................xiv

ABSTRAK................................................................................................................ xv

ABSTRACT..............................................................................................................xvi

BAB I. PENDAHULUAN.........................................................................................1

1.1 Latar Belakang .................................................................................................... 1

1.2 Permasalahan Penelitian ..................................................................................... 4

1.2.1 Identifikasi Masalah ................................................................................. 4

1.2.2 Batasan Masalah ....................................................................................... 4

1.2.3 Rumusan Masalah .....................................................................................4

1.3 Tujuan Penelitian.................................................................................................. 4

1.4 Manfaat Penelitian................................................................................................ 5

BAB II. TINJAUAN PUSTAKA............................................................................. 6

2.1 Hakikat Taekwondo.............................................................................................. 6

2.1.1 Pengertian Taekwondo.................................................................................6

2.1.2 Teknik Dasar Taekwondo .......................................................................... 6

2.1.3 Tendangan Dollyo Chagi............................................................................. 8

2.1.4 Pengertian Kelincahan................................................................................. 10

2.2 Hakikat Latihan ...................................................................................................10

2.2.1 Pengertian Latihan ....................................................................................10



x

2.2.2 Tujuan Latihan ..........................................................................................11

2.2.3 Prinsip-Prinsip Latihan...............................................................................11

2.2.4 Aspek-Aspek Latihan................................................................................. 13

2.2.5 Program Latihan......................................................................................... 14

2.3 Hakikat Lari Zig-Zag .......................................................................................... 15

2.3.1 Pengertian Lari Zig-Zag ............................................................................15

2.4 Karakteristik Atlet (Remaja) ...............................................................................19

2.5 Penelitian Relevan................................................................................................ 20

2.6 Kerangka Berpikir.................................................................................................22

2.7 Hipotesis Penelitian.............................................................................................. 22

BAB III. METODE PENELITIAN .......................................................................23

3.1. Jenis Penelitian ...................................................................................................23

3.2. Rancangan Penelitian .........................................................................................23

3.3 Variabel Penelitian................................................................................................24

3.4 Tempat dan Waktu Penelitian .............................................................................24

3.4.1 Tempat Penetilian....................................................................................... 24

3.4.2 Waktu Penelitian.........................................................................................24

3.5 Populasi dan Sampel Penelitian .......................................................................... 24

3.5.1 Populasi Penelitian ................................................................................... 24

3.5.2 Sampel Penelitian ..................................................................................... 25

3.6 Instrumen Penelitian ........................................................................................... 25

3.7 Teknik Pengumpulan Data....................................................................................26

3.8 Teknik Analisis Data.............................................................................................27

3.8.1 Uji Normalitas Data....................................................................................27

3.8.2 Uji Hipotesis .............................................................................................29

BAB IV. HASIL DAN PEMBAHASAN ............................................................... 30

4.1 Hasil Penelitian ................................................................................................... 30

4.1.1 Gambaran Umum Lokasi Penelitian ........................................................ 30

4.1.2 Karakteristik Sampel ................................................................................ 30

4.1.3 Deskripsi Data Hasil Pretest Tendangan Dollyo Chagi.............................31

4.1.4 Deskripsi Data Hasil Posttest Tendangan Dollyo Chagi............................31



xi

4.1.5 Deskripsi Data Hasil Pretest dan Posttest Tendangan Dollyo Chagi........ 32

4.1.6 Analisis Data ............................................................................................ 33

4.2 Pembahasan .........................................................................................................42

4.3 Kendala Penelitian................................................................................................ 44

BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN...................................................................45

5.1 Kesimpulan ......................................................................................................... 45

5.2 Saran ................................................................................................................... 45

DAFTAR PUSTAKA................................................................................................46



xii

DAFTAR TABEL

3.1 Penilaian Hasil Tendangan................................................................................... 26

4.1 Distribusi Data Istrumen Tes Tendangan Dollyo Chagi (Pretest)........................31

4.2 Distribusi Data Istrumen Tes Tendangan Dollyo Chagi (Posttest)...................... 32

4.3 Daftar Peningkatan Hasil Pretest dan Posttest..................................................... 32

4.4 Daftar Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest................................................... 32

4.5 Daftar Distribusi Hasil Tes Tendangan Dollyo Chagi (Pretest)...........................34

4.6 Daftar Distribusi Hasil Tes Tendangan Dollyo Chagi (Posttest)..........................37

4.7 Daftar Uji Hipotesis.............................................................................................. 40



xiii

DAFTAR GAMBAR

2.1 Tendangan Dollyo Chagi...................................................................................... 9

2.2 Latihan Lari Segitiga.............................................................................................16

2.3 Lari Berbentuk Bintang.........................................................................................16

2.4 Lari Zig-Zag Angka 8........................................................................................... 17

2.5 Lari Zig-ZagMelewati Cone/Rintangan...............................................................18

2.6 Kerangan Berpikir.................................................................................................22

3.1 Desain Penelitian.................................................................................................. 23

3.2 Instrumen Tes Lari Zig-Zag.................................................................................. 25

4.1 Histogram Tendangan Dollyo Chagi (Pretest)..................................................... 35

4.2 Histogram Tendangan Dollyo Chagi (Posttest)....................................................38



xiv

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Riwayat Hidup.................................................................................51

Lampiran 2. Usul Judul Skripsi........................................................................... 52

Lampiran 3. Kartu Pembimbingan Proposal........................................................53

Lampiran 4. Persetujuan Seminar Proposal......................................................... 54

Lampiran 5. Bukti Perbaikan Proposal................................................................ 55

Lampiran 6. SK Pembimbing.............................................................................. 56

Lampiran 7. Surat Izin Penelitian........................................................................ 58

Lampiran 8. SK Telah Melakukan Penelitian......................................................59

Lampiran 9. Tabel Daftar Data PretestTendangan Dollyo Chagi....................... 60

Lampiran 10. Tabel Daftar Hasil Posttest Tendangan Dollyo Chagi.................. 61

Lampiran 11. Tabel Daftar Perbandingan Hasil Pretest Dan Posttest.................62

Lampiran 12. Tabel Daftar Uji Hipotesis............................................................ 63

Lampiran 13. Tabel Distribusi T..........................................................................64

Lampiran 14. Tabel Harga Chi Kuadrat.............................................................. 65

Lampiran 15. Program Latihan............................................................................ 66

Lampiran 16. Kartu Pembimbingan Hasil Penelitian.......................................... 76

Lampiran 17. Persetujuan Seminar Hasil Penelitian............................................77

Lampiran 18. Bukti Perbaikan Hasil Penelitian...................................................78

Lampiran 19. Lembar LoA Jurnal....................................................................... 79

Lampiran 20. Lembar Submit Jurnal................................................................... 80

Lampiran 21. Persetujuan Ujian Skripsi.............................................................. 81

Lampiran 22. Bukti Perbaikan Skripsi.................................................................82

Lampiran 23. Dokumentasi..................................................................................83



xv

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag terhadap
kelincahan tendangan dollyo chagi pada atlet Taekwondo Indah Club. Metode
yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasy experiment dengan bentuk one
group pretest-posttest design. Populasi pada penelitian ini yaitu seluruh atlet
Taekwondo Indah Club yang berjumlah 30 orang. Sampel pada penelitian ini
berjumlah 30 orang. Instrumen pada penelitian ini adalah tes tendangan dollyo
chagi. Data diambil dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Perlakuan
dalam penelitian ini berupa latihan lari zig-zag selama 6 minggu dengan frekuensi
latihan 3 kali seminggu dengan intensitas 70%-80% . Berdasarkan hasil
penelitian dan analisis data uji hipotesis diketahui thitung (35,3) > ttabel (2,04), maka
thitung > ttabel sehingga Ha diterima dan H0 ditolak. Maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan tendangan dollyo chagi
pada atlet Taekwondo Indah Club. Implikasi pada penelitian ini yaitu latihan lari
zig-zag dapat digunakan sebagai salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan
kelincahan tendangan dollyo chagi.

Kata Kunci: Taekwondo, Latihan Lari Zig-Zag, Tendangan Dollyo Chagi,
Kelincahan



xvi

ABSTRACT

This study aims to determine the effect of zigzag running training on dollyo chagi
kick agility in Taekwondo Indah Club athletes. The method used in this research
is a quasi experiment in the form of a one group pretest-posttest design. The
population in this study were all 30 Taekwondo Indah Club athletes. The sample
in this study amounted to 30 people. The instrument in this study was the dollyo
chagi kick test. Data were taken from the pretest (pretest) and the final test
(posttest). The treatment in this study was a zigzag running exercise for 6 weeks
with a frequency of exercise 3 times a week with an intensity of 70-80%. Based on
the results of research and analysis of hypothesis testing data, it is known that
tcount (35.3) > ttable (2.04), then tcount > ttable so that Ha is accepted and H0
is rejected. So it can be concluded that there is an effect of zig-zag running
training on dollyo chagi kick agility in Taekwondo Indah Club athletes. The
implication of this research is that zig-zag running.

Keywords: Taekwondo, Zig-zag Running Practice, Dollyo Chagi Kick, Agility
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Taekwondo merupakan salah satu cabang olahraga bela diri modern yang

berprestasi yang berakar pada bela diri tradisional Korea. Menurut Malasari

(2019: 84) Taekwondo merupakan seni bela diri yang menggunakan teknik kaki

dan tangan kosong, dimana pokok dari konsep Taekwondo adalah gabungan dari

kekuatan, kecepatan, kelincahan dan ketepatan. Taekwondo terbagi menjadi tiga

kata, tae berarti kaki atau menyerang lawan dengan menggunakan kaki, kwon

berarti tangan atau menyerang dengan pukulan dan mempertahankan diri dengan

tangkisan, serta do yang berarti seni atau cara mendisiplinkan diri. Olahraga ini

tidak hanya mengajarkan aspek fisik semata, seperti halnya dalam bertarung

tetapi juga sangat menekankan pengajaran aspek disiplin mental. Adapun aspek

filosofi yang mendalam di Taekwondo sehingga dengan mempelajari Taekwondo,

pikiran, jiwa, dan raga secara menyeluruh akan tumbuh dan berkembang. Dalam

olaharaga ini sudah seharusnya kita menunjukan kondisi fisik yang baik, mental

yang kuat dan semangat yang tinggi. Taekwondo membutuhkan kondisi fisik

yang prima, karena setiap melakukan teknik gerakan harus maksimal yang

disebabkan oleh tingginya intensitas gerakan. Salah satu kondisi fisik yang harus

dimiliki yaitu kelincahan.

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang sangat penting dan

berpengaruh terhadap teknik gerakan. Kelincahan adalah kemampuan tubuh

untuk mengubah posisi dan arah dengan cepat yang dilakukan secara

bersama-sama dengan gerakan lainnya (Widiastuti, 2011). Sedangkan menurut

Mappaompo (2011) kelincahan adalah bentuk gerakan yang mengharuskan

seseorang atau atlet untuk bergerak dan mengubah arah secara cepat serta tangkas.

Atlet yang telah menguasai komponen fisik yang telah disebutkan di atas maka di

saat bergerak atau melakukan gerakan tidak akan kehilangan keseimbangan pada

posisi tubuhnya. Maka dari penjelasan di atas kelincahan sangat penting dalam

mewujudkan prestasi dan keberhasilan dari teknik gerakan.
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Hasil observasi yang dilakukan pada atlet Taekwondo Indah Club yang

melakukan latihan sebanyak 3 kali dalam seminggu yaitu pada hari selasa, kamis

dan minggu serta dengan usia atlet rata-rata 13-15 tahun, atlet Taekwondo Indah

Club juga aktif berpartisipasi pada event atau kejuaraan taekwondo jenjang

daerah, provinsi dan nasional yang diadakan. Kemudian terdapat beberapa

permasalahan pada saat latihan, yaitu misalnya kurangnya kelincahan tendangan

dollyo chagi pada saat melakukan gerakan teknik dasar taekwondo sehingga tidak

leluasa melakukan step atau langkah dan serangan ataupun membalas serangan

lawan. Atlet Taekwondo Indah Club masih belum memaksimalkan teknik

gerakan tendangan dollyo chagi yang dilatih saat latihan atau sparing maupun

saat bertanding. Pada saat bertanding pun, atlet Taekwondo Indah Club tidak bisa

mengoptimalkan peluang yang ada sehingga kalah saat bertanding. Jika di tinjau

dari pertandingan terakhir yang diikuti atlet Taekwondo Indah Club yaitu

kejuaraan MOKS tahun 2020 dan pada saat latihan, kelincahan atlet Taekwondo

Indah Club Palembang masih dapat dikatakan rendah sehingga rentan kalah saat

bertanding karena tidak dapat membalas serangan lawan. Kemudian saat latihan

terbukti ketika melakukan sparing, atlet sangat lambat dan susah untuk

menghindari serangan dari lawan sehingga lawan sangat mudah untuk

mengantisipasi serangan tersebut. Dalam hal ini, kelincahan sangat dibutuhkan

dan penting pada saat melakukan serangan, pergantian step, dan melakukan

counter agar dapat menghindari dan membalas serangan dari lawan. Jika para

atlet tidak memiliki kelincahan, maka akan sulit untuk mengantisipasi serangan

yang diberikan. Adapun tendangan yang memerlukan kelincahan pada saat

bertanding yaitu dollyo chagi, dwi chagi, dolke chagi dan yeop hurigi dimana

harus melakukan kecepatan saat berputar dan kelincahan dalam merubah arah dan

gerak tubuh. Salah satu tendangan dasar yang digunakan atlet taekwondo adalah

dollyo chagi.

Dollyo chagi merupakan teknik dasar tendangan yang diperkenalkan pada

pemula dalam bela diri ini dan sering digunakan oleh atlet karena lebih mudah

untuk mendapatkan poin dan lebih efektif pada saat bertanding. Menurut Herdadi

(2020: 51) tendangan dollyo chagi merupakan teknik tendangan melingkar dari
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luar ke dalam yang menggunakan punggung kaki dan putaran pinggang

dengan sasaran tulang rusuk, dada, rahang, dan wajah.

Berdasarkan permasalahan di atas, hal ini menjadi kekurangan dalam kondisi

fisik yang salah satunya yaitu kelincahan dalam melakukan gerakan tendangan

dollyo chagi. Macam-macam bentuk latihan kelincahan yaitu, shuttle run, zig-zag

run, wind sprint, squart trast, dot drill, tree coner drill, down the-line drill, grass

drill, starting dan stoping run. Dengan banyaknya bentuk latihan kelincahan,

peneliti menemukan solusi latihan lari zig-zag merupakan latihan yang tepat

untuk permasalahan di atas.

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Citra Azhariat

Malasari (2019) hasil penelitian menunjukkan, (1) latihan shuttle run

memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan kelincahan (thit =

61,42 > ttab = 2,26); (2) latihan zig-zag run memberikan pengaruh yang berarti

terhadap peningkatan kelincahan (thit = 169,06 > ttab = 2,26); (3) latihan zig-zag

run lebih efektif dalam meningkatkan kelincahan dibandingkan dengan latihan

shuttle run (thit = 25,64 > ttab = 2,26).

Berdasarkan uraian di atas, peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul

“Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kelincahan Tendangan Dollyo Chagi

Pada Atlet Taekwondo Indah Club Palembang” agar dapat melihat pengaruh

latihan lari zig-zag dalam meningkatkan kelincahan atlet Taekwondo Indah Club

Palembang.

1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, dapat diidentifikasi masalah sebagai

berikut:

1. Kurangnya kelincahan tendangan dollyo chagi atlet Taekwondo Indah

Club Palembang dalam melakukan teknik menghindari serangan dan

melakukan serangan balik kepada lawan.
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2. Atlet Taekwondo Indah Club Palembang masih dalam kategori lambat

saat melakukan tendangan dollyo chagi, pergantian step, serangan dan

counter.

3. Atlet Taekwondo Indah Club belum mengoptimalkan kelincahan

tendangan dollyo chagi saat sparing atau bertanding.

1.2.2 Batasan Masalah

Penelitian ini memfokuskan untuk membatasi masalah supaya penelitian

ini jelas. Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah

dikemukakan peneliti membatasi masalah yakni kurangnya kelincahan tendangan

dollyo chagi pada saat menghindari serta membalas serangan lawan.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dirumuskan sebagai berikut:

adakah terdapat pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan tendangan

dollyo chagi pada atlet Taekwondo Indah Club Palembang?

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk

mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan tendangan dollyo

chagi pada atlet Taekwondo Indah Club Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi pihak-pihak

yang terkait:

1. Bagi Pelatih dan Atlet

Bagi pelatih dapat memberikan pengetahuan, meningkatkan prestasi dan

kemampuan dalam melakukan kelincahan tendangan dollyo chagi saat

pertandingan berlangsung.
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2. Bagi Klub

Hasil dari pengetahuan ini dapat membantu untuk memahami kelincahan pada

tendangan dollyo chagi taekwondo dan dampaknya terhadap kesehatan.

3. Bagi Peneliti Berikutnya

Semoga dapat menjadi bahan referensi untuk mencoba menggunakan metode

latihan ini dalam melakukan penelitian.
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