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MOTTO

Great things are not done by impulse, but by a series of small things brought
together. — Vincent van Gogh.
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(Umar bin Khattab)
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PENGARUH LATIHAN KELENTUKAN AKTIF TERHADAP
KELENTUKAN ATLET TAEKWONDO DOJANG TRIO
PUTRO CENTER SUMATRASELATAN

ABSTRAK

Penelittan i bertyjuan untuk mengetalni pengamuh latihan kelentukan aktif
terhadap kemampuan tendangan dollyo chogi pada atlet taekwondo Dojang Trio
Putio Center Sumatra Selatan. Metode penelitian yang digunakan adalah metode
penelitian guasy eksperimer. Rancangan penclitian yang digunakan adalah one
group prefest-posttest desaign, Populasi adalah seluruh atlet vang mengikuti
latihan taekwondo Dojang Trio Putro Censer Sumatra Selatan vang berjunlah 30
orang. Sampel penelitian yang digunakan adalaha sampel yang jumiahnya sebesar
populasi yaitu 30 orang (foral sampling). Instrumen penelifian adalah seluruh
sampel melakukan $ir and Reach Test Dari basil pengolabian analisis data dengan
menggunaan w1 pormalitas data dan wi lipotesis dengan rumus upn ) babwa
latihan kelentukan akiif berpengarubi terhadap kemapuan tendangan dollve chagi
Hal mi dapat dilibat dan hasil anahisis data melalm perhitungan rumus wi t
dengan kritena tyue, lebih besar dari tise (31,35 > 1,70) dengan taraf kepercayaan
095 (a0 = 0.05) dan jumlah sampel (N = 30), maka hipotesis yang diajukan
diterima. Latihan kelentukan aktf yang diduga mempunyai pengarnh tethadap
kemampuan tendangan dollvo chagt. Berdasarkan hasil penelitan mengenai
penganth latiban kelentukan akuf yang diduga mempunyai pengarh terhadap
kemampuan tedangan dollvo chagi, lemyata memberikan pengaruh  vang
signifikan tethadap kemampuan tendangan dollyvo chagi pada atlet tackwondo
Dojang Tno Putro Center Sumatra Selatan.

Kata Kunci: latthan kelentukan oktif, kKelentukan, tackwondo

Sknpsi Mabasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan FKIP Universitas
Sniwijaya (2022)

Nama : Wenny Kumiati Puln

NIM - 06061181722049
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THE EFFECT OF ACTIVE FLEXIBILITY TRAINING ON
FLEXIBILITY AT TAEKWONDO DOJANG TRIO PUTRO
CENTER SOUTH SUMATRA

ABSTRACT

This study aims to determine the effect of active flexibility waining on dolho chagt

kicking abilitv in Taekwondo athietes Dojang Trio Puivo Center South Sumatra,

The research method used is the experiential quasy research wethod The
research design used was one group pretest-postiest desaign. The population is all
athletes who participated in the Dojang Trio Putro Center South Sumatra
tackwondo training which mumbered 30 people. The research sampie used was a
samiple that amownted to a population of 30 people (total sampling). The research
instrwment is that the entive sample conducts a Sit and Reach Test. From the
results of data anahsis processing by using the data normality test and lvpothesix

test with the t rest formmla, that active flexibility exercises affect the ability of
dollve chagi kicks This can be seen from the results of data analvsis through the
caleulation of the 1 test formula with caleulated criteria greater than ttabel (31.35
> 1.70) with a confidence level of 0.95 (@ = 0.05} and the mumber of samples (N =
30), then the proposed hypothesis is accepted. Active flexibility exercises that are
suspected to have an influence on the ability of dollyo chagi kicks. Based on the
results of research on the influence of active flexibility training which is suspected
to have an influence on dollvo chagi's abilitv, it nons out to have a significant
influence on dollvo chagi kicking ability in Taekwondo athletes Dojang Trio
Putro Center South Sumatra.

Keywords: active flexibility exereises, flextbilisy, raekwondo

Pembimbing Mengetahui:
Koordinator Program Stud

—# S

Drs. Syamsuramel, M.Kes Dr. Hartati, M Kes
NIP. 196303081987031003 NIP.196006101985032002
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Taekwondo merupakan salah satu olahraga beladiri yang ada di Indonesia
yang berasal dari Negara Korea yang bermarkas besar di Kukkiwon Seoul, Korea
Selatan. Olahraga beladiri ini telah menjadi olahraga yang Nasional atau wajib di
Negara tersebut. Olahraga taekwondo merupakan olahraga yang banyak digemari
orang karena taekwondo memiliki tiga teknik dasar. Seperti yang dikatakan
Kurniawan dalam Har dan Sepriadi (2019: 45) bahwa kegiatan taekwondo
dilakukan dengan tiga teknik dasar yakni pukulan, tangkisan, tendangan, elakan,
serta hindaran. Taekwondo merupakan olahraga yang wajib mempunyai
komponen-komponen fisik seperti daya tahan, kelentukan, kecepatan dan lainnya
agar menungjang kemampuan seseorang atau atlet untuk menguasai taekwondo.

Komponen fisik salah satunya kelentukan tubuh sangat berguna dalam
kehidupan sehari-hari. Tubuh yang lentur dan terlatih akan membuat resiko cidera
dalam melakukan gerakan akan semakin sedikit. Kelentukan juga termasuk salah
satu komponen kebugaran jasmani yang sangat penting dikuasai oleh setiap orang
atau atlet dengan karakteristik gerak serba cepat, kuat, luwes namun bertenaga.
Pembinaan kelentukan tubuh harus mendapat perhatian dan terkhusus untuk
cabang olahraga taekwondo menuntut banyak bentuk aktivitas gerakan yang
menggunakan kelentukan. Kelentukan khusus adalah kemampuan yang dominan
dibutuhkan dalam cabang olahraga taekwondo, contohnya kelentukan pinggang
adalah salah satu teknik penting dalam melakukan tendangan pada cabang
olahraga taekwondo.

Tendangan dollyo chagi merupakan salah satu teknik dasar olahraga
taekwondo, yang mempunyai peranan yang sangat penting, karena berfungsi
untuk menghasilkan poin, yakni dua poin untuk sasaran perut dan tiga poin untuk
sasaran kepala. Menurut Setiawan (2017) latihan tendangan dollyo chagi ini
sangat memerlukan kemampuan kelenturan, kelincahan, kecepatan, stamina,
keseimbangan dan koordinasi. Tendangan ini seringkali menggunakan tendangan

lanjutan seperti melompat, berputar dan meluncur, serta sangan memerlukan
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kondisi fisik juga mental yang baik. Latihan kelentukan aktif mendukung dalam
usaha meningkatkan kelentukan pinggang dan meningkatkan kemampuan
tendangan khususnya pada tedangan dollyo chagi atau tendangan samping pada
atlet club taekwondo dojang Trio Putro Center (TPC) Sumsel.

Club Trio Putro Center (TPC) pada kenyataannya dalam melakukan latihan
kelentukan pada hanya melakukan beberapa kelentukan aktif yaitu seperti split
atau kayang. Berdasarkan hal ini menyebabkan para atlet mudah bosan terhadap
gerakan yang tidak berubah materinya. Hal Ini terlihat dari dalam latihan atlet
yang melakukan gerakan tersebut banyak melakukan dengan tidak benar dan juga
sebagian atlet berbicara kepada teman-temannya untuk mengulur waktu agar jam
pada kelentukan segera selesai dan terhindar dari latihan kelentukan tersebut.
Dalam masalah tersebut dapat dilihat dilapangan di Club Trio Putro Center (TPC)
didapatkan bahwa kemampuan kelentukan atlet masih tergolong rendah.

Rendahnya hasil tendangan dollyo chagi tersebut dikarenakan berbagai
faktor. Salah satunya yaitu kurangnya kelentukan dan kebugaran jasmani atlet
yang kurang baik, untuk itu perlu diadakan latihan dalam meningkatkan
kelentukan agar dapat mendapatkan hasil kelentukan yang maksimal. Dalam
mendapatkan kelentukan, daya tahan, kecepatan, dan kekuatan yang maksimal
maka atlet harus berlatih intensif dan perlu mengikuti latihan atau training adalah
suatu proses yang berurutan dari berlatih secara berulang-ulang dengan tiap hari
menambah jumah beban latihan. Harsono (2010: 24) menjelaskan bahwa zaman
sekarang teknik-teknik melatih sudah menjadi semakin scientific dan semakin
canggih. Prestasi-prestasi yang dahulu diperkirakan orang tidak mungkin akan
dapat dicapai manusia, kini sering kali bukan impian lagi. Hal ini disebabkan
karena pelatih-pelatin zaman sekarang atau berbeda zaman dulu sudah tidak
terlalu sukar lagi untuk memperoleh dan memanfaatkan data-data ilmiah untuk

aplikasi praktis coaching-nya.

Hasil observasi yang dilakukan terhadap atlet taekwondo Trio Putro Center
(TPC) Sumsel pada saat latihan berlangsung mendapatkan hasil yaitu pada
gerakan tendangan (chagi) memiliki kelentukan yang yang rata-rata kurang baik,
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selain itu faktor dari kelemahan atlet taekwondo ialah kurangnya motivasi pada
atlet saat mengikuti latihan sehingga menyebabkan atlet kurang fleksibel ayunan
pada pinggang. Berdasarkan hasil penelitian terdahulu yang dilakukan oleh
Puspodari & Muharram (2018) didapatkan hasil bahwa ada pengaruh kelentukan
badan terhadap kemampuan melakukan tendangan pada cabang olahraga
taekwondo. Selanjutnya menurut Kharisma (2017) latihan fleksibilitas
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan, khusunya pada
tendangan dollyo chagi. Latihan fisik dengan pendekatan teknik tendangan dollyo
chagi juga sangat mempengaruhi kelentukan pada atlet taekwondo (Kumalawati,
2016). Sedangkan hasil penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Ariffian (2017)
didapatkan juga hasil ada pengaruh latihan kelentukan dan tendangan dollyo
chagi. Berdasarkan permasalahan tersebut maka, metode yang digunakan yaitu
metode latihan kelentukan aktif karena metode latihan kelentukan aktif terdapat
berbagai variasi latihan. Variasi latihan kelentukan bertujuan untuk meningkatkan
kelentukan pinggang atlet serta memberikan rasa antusiasme, tantangan, dan
menghindari rasa bosan atlet dalam berlatih. Berdasarkan penjelasan yang sudah
diuraikan di atas maka, penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Kelentukan
Aktif Terhadap Kemampuan Tendangan Dollyo Chagi pada Atlet Taekwondo

Dojang Trio Putro Center.”

1.2.1 Permasalahan Penelitian
1.2.1.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang sudah dijelaskan pada latar belakang di atas, maka

permasalahan yang dapat ditemukan adalah

1. Kurangnya kelentukan pada atlet club taekwondo dojang Trio Putro
Center (TPC) Sumsel.
2. Minat dan motivasi atlet untuk melakukan kelentukan aktif pada atlet

taekwondo dojang TPC Sumsel masih sangat kurang.
3. Kurangnya variasi latihan kelentukan yang membuat atlet mudah bosan

saat latihan.

22



1.2.2 Batasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah diatas, banyak permasalahan dalam

observasi sehingga perlu dibatasi. Penelitian ini dibatasi apakah terdapat pengaruh

latihan kelentukan aktif terhadap Kelentukan atlet taekwondo dojang Trio Putro

Center (TPC) Sumatra Selatan.

1.2.3 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan masalah di

atas maka rumusan masalah penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan

kelentukan aktif terhadap Kelentukan atlet taekwondo Trio Putro Center (TPC)

Sumatra Selatan?

1.3 Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan di atas, maka tujuan yang ingin dicapai

dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan kelentukan aktif

terhadap kelentukan pada club taekwondo dojang Trio Putro Center (TPC)

Sumatra Selatan.

1.4 Manfaat Penelitian
Setelah terlaksananya penelitian ini, maka penelitian ini diharapkan dapat

memberikan manfaat sebagai berikut:

1.  Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir mendapatkan
gelar strata 1 dan menambah ilmu pengetahuan tentang bagaimana cara
untuk meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi pada atlet
taekwondo.

2.  Bagi para pendidik, pelatih dan pembina olahraga, sebagai referensi ataupun
dasar bagi proses penetapan program untuk mengajar ataupun melatih.

3. Memberikan ide pelaksanaan mengenai latihan yang dapat meningkatkan
kelentukan pinggang club taewondo dojang Trio Putro Center (TPC)

Sumsel.
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