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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Lari naik Turun Tangga Terhadap Kccepatan
Tendangan Dolio Chagi Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang”. Masalah
dalam penclitian ini yaitu adakah Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Terhadap
Kecepatan Tendangan Dolio Chagi Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang.
Penclitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga
Terhadap Kecepatan Tendangan Jono Chagi Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 40
Palembang. Jenis penclitian ini eksperimen sungguhan. Dengan populasi siswa putra kelas
VIIT SMP Negeri 40 palembang yang berjumlah 40 siswa. Menggunakan penelitian random
sampling yang berjumlah 40 siswa putra dibagi 2 kelompok dengan cara ordinal pairing
yaitu 20 orang scbagai kelompok eksperimen yang diberi perlakuan Latihan Lari Naik Turun
Tangga dan 20 orang scbagai kelompok kontrol tanpa diberi perlakuan. Instrumen yang
digunakan adalah tes tendangan dolio chagi selama 1.30 menit. Kelompok eksperimen diberi
Latihan Lari Naik Turun Tangga selama 6 mingggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu
dan intcnsitas latihan 80 % DNM. Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan lari naik turun
tangga mempengaruhi tingkat kecepatan tendangan dolio chagi, dengan adanya peningkatan
pada kelompok eksperimen dari 77,45 ke 83,85 atau rata-rata jumlah tendangan menjadi
lebih banyak sebesar 6,4. Tehnik analisa dengan uji t. Hasil uji t menunjukkan bahwa tpipung =
7,2 sedangkan tgpg = 0,852 dengan dk = 38 dan a = 10%, sehingga thiomg = 7,2 > tibeiqo,50x38) =
0,852 serta uji Anava kelompok eksperimen dan kelompok kontrol didapatkan Fiipag = 45,11
scdangkan Fyny = dengan dk =38 dengana=1%=  sertaa=5%= , harga Fo hasil
perhitungan beranti Jebih besar dari harga Ft baik berdasarkan taraf signifikan 5% (p<0,05
atau p = 0.05). Dengan demikian terdapat “Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga
Terhadap Kecepatan Tendangan Dolio Chagi Pada Siswa Putra Kelas VI SMP Negeri 40

Palembang”

Xi




BABI
PENDAHULUAN

1. LATAR BELAKANG

Olahraga merupakan upaya untuk mengubah atau menyempurnakan
kemampuan fisik yang ada, baik dengan perbuatan, tindakan atau tingkah laku agar
seimbang. Peranan olahraga dalam peningkatan kesehatan badan, pembinaan mental
maupun watak bertambah lama bertambah memegang peranan penting. Dengan
olahraga keharuman nama bangsa dapat ditingkatkan.

Dewasa ini olahraga menjadi kebutuhan sehari-hari bagi masyarakat
Indonesia. Kehidupan manusia tidak dapat terpisahkan dengan olahraga, baik sebagai
rekreasi, kebugaran maupun prestasi, demikian juga olahraga tackwondo . Namun,
dalam perkembangannya olahraga taekwondo masih belum dapat menorehkan
prestasi yang maksimal dilihat dari pendapatan medali yang dii'aih yaitu 1 medali
pemnggu partai kyurugi (SEA GAMES 2007). Ini menjadi tolak ukur untuk lebih
meningkatkan kepelatihan dan pembinaan prestasi dalam olahraga taekwondo.
Prestasi itu terbentuk dengan intensitas latihan yang terencana dan terprogram.

Untuk memperoleh prestasi tinggi dan optimal ada beberapa factor
mempengaruhi pencapaian prestasi seorang atlet. Pada umumnya factor-faktor Yang
mempengaruhi - pencapaian  prestasi  maksimal adalah factor indogen dan
eksogen.Faktor indogen terdiri dari kesehatan fisik dan mental, penguasaan teknik,
kondisi fisik, penguasaan masalah tehnik, aspek mental yang baik dapat menjadi
kematangan juara yang mantap. Faktor eksogen terdiri dari pelatih, keuangan, atlet,
tempat, fasilitas, orang tua, pekerjaan, organisasi, lingkungan dan partisipasi
pemerintah (Socharno HP, 1990:50).

Tackwondo merupakan olahraga yang identik dengan tendangan karena
sebagian gerzkan yang dilakukan terpusat pada tendangan khususnya dalam partai

kyurugt yang banyak digunakan para taekwondoin yaitu tendangana dolio chagi, deol




chagi, dwirughi, dwi chagi, a.p chagi, dan banyak tendangan yang digunakan saat
bcrt;nding. Pada junior banyak yang digunakan tendangan dolio chagi. Dan kendala
ataupun kelemahan yang sering terlihat adalah lambatnya dalam melakukan gerakan
tendangan dolio chagi.

Tendangan Dolio chagi yang lambat tersebut disebabkan oleh kurangnya
Jatihan kekuatan, ketahanan, dan kecepatan. Kekuatan, ketahananan, dan kecepatan
merupakan komponen biomotor yang diperlukan dalam olahraga taekwondo.Untuk
itu, kekuatan harus diberikan pada awal latihan sebagai pondasi dalam membentuk
komponen biomotor yang lain. Dengan latihan kekuatan yang benar akan
berpengaruh terhadap peningkatan komponen biomotor yang lain diantaranya:
kecepatan, ketahanan otot, koordinasi, eksplosif power, kelentukan, dan ketangkasan.
Latihan kekuatan taekwondo disesuaikan dengan kebutuhandalam gerakan
tackwondo. Melihat gerakan taekwondo yang cepat mendadak jika dalam
pertandingan, maka latihan kekuatannya harus disesuaikan dengan kebutuhannya.
Gerakan yang cepat mendadak tidak akan maksimal tanpa ada dukungan dari
kekuatan. Oleh karena itu latihan kekuatan didalam taekwondo harus merupakan
kombinasi dari kekuatan dan kecepatan (Tirtawirya, 2006: 47-48).

Salah satu latihan untuk meningkatkan kekuatan, ketahanan dan kecepatan
adalah dengan latihan lani naik turun tangga (Sétiadi: 2008). Latihan lari naik turun
tangga aka peneliti lakukan dengan intensitas latihan yang terencanan dan terprogram
agar kekuatan, ketahanan dan kecepatan dapat ditingkatkan, sehingga menghasilkan
gerakan tendangan dolio chagi yang cepat. Dan penelitian ini dilakukan di SMP
Negeri 40 Palembang, karena peneliti melihat bahwa di SMP Negeri 40 Palembang
oalhraga taeckwondo masih sangat minim dan belum berkembang, padahal di SMP
Negeri 40 Palembang berpotensi cukup baik dalam olahraga tackwondo. Hal inj
dibuktikan dari kemauan/motivasi yang kuat dari para siswanya.

Dari berdasarkan pertimbangan diatas, peneliti mengambil judul “Pengaruh
latihan lari naik turun tangga terhadap kecepatan tendangan dolio chagi pada siswa
putra kelas VIIT SMP Negeri 40 Palembang”.




2. IDENTIFIKASI MASALAH
Masalah yang sering terjadi yaitu para pemula gerakannya lambat dalam

melakukan tendangan khusunya dolio chagi. Hal ini menimbulkan pertanyaan antara
lain, |

e Mungkin kurangnya variasi latihan

e Mungkin kurang latihan kecepatan

o Mungkin kurang latihan kekuatan otot tungkai

e Mungkin kurang latihan dayatahan

e Mungkin kurang latihan kelentukan

e Mungkin kurang latihan reaction speed

3. BATASAN MASALAH
Dari berbagai permasalahan yang ada diatas tidak semuanya dijadikan

masalah penclitian karena terbatasnya waktu, tenaga, biaya, dan kemampuan.
Oleh karena itu, hanya dibatasi pada permasalahan “Pengaruh latihan lari naik
“turun tangga terhadap kecepatan tendangan dolio chagi pada siswa putra kelas

VIII SMP Negeri 40 Palembang”.

4. RUMUSAN MASALAH
Berdasarkan identifikasi masalah maka dapat diramuskan masalah sebagai
berikut:
“Seberapa besar pengaruh latihan lari naik turun tangga terhadap kecepatan

tendangan dolio chagi pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 40 Palembang?”



5. TUJUAN PENELITIAN

Tujuan yang ingin dicapai oleh peneliti ini adalah
“untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan lari naik turun tangga terhadap

kecepatan tendangan dolio chagi pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 40

Palembang?”

MANFAAT PENELITIAN
Peneliti berharap hasil penelitian ini dapat memberikan manfaat, yakni untuk:

o Bagi pelatih menambah pengetahuan tentang melatih pemula taekwondoin

e Bagi pelatih dan peneliti untuk pengetahuan olahraga terutama tentang
melatih kecepatan

e Bagi sekolah dan guru penjas penelitian ini dijadikan sebagai bahan
pertimbangan untuk dijadikan landasan atau dasar bagi pelatih dalam
menentukan metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kecepatan bagi

pemula di SMP Negeri 40 Palembang.
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