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Terhadap Kelentukan Atlet Taekwondo Dojang Trio Putro Center Sumatra 

Selatan” ini bisa diselesaikan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan (S.Pd) pada Program Studi Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sriwijaya. 
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pihak.  
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Universitas Sriwijaya. Dr. Hartati, M.Kes selaku Ketua Program Studi Pendidikan 
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administrasi selama penulisan skripsi ini.  

Selanjutnya penulis juga mengucapkan terima kasih kepada Club 

Taekwondo Dojang Trio Putro Center yang telah mengizinkan, mendukung, dan 

membantu selama penulis melakukan penelitian dalam rangka menyelesaikan 

skripsi ini. Tidak lupa kepada semua pihak yang telah memberi bantuan sehingga 

skripsi ini dapat di selesaikan. Semoga skripsi ini dapat bermanfaat untuk 

pengajaran studi Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan dan 

pengembangan ilmu pengetahuan, teknologi, dan seni.  
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KATA PENGANTAR 

Assalamualaikum Wr, Wb 

Bismillahirrahmaanirrahim, 

    Puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, karena berkat 

rahmat, hidayah, dan karunia-nya penulis dapat menyelesaikan skripsi ini. Tak 

lupa shalawat serta salam tercurah kepada Nabi Besar Muhammad SAW beserta 

keluarga, sahabat, serta para pengikutnya hingga akhir zaman, yang atas izin 

Allah SWT telah membawa perubahan yang besar bagi kehidupan umat manusia 

di dunia ini. Alhamdulillah, berkat izin dan ridhon-Nya penulis bisa 

menyelesaikan skripsi yang berjudul “Pengaruh Latihan Kelentukan Aktif 

Terhadap Kelentukan Atlet Taekwondo Dojang Trio Putro Center Sumatra 

Selatan” penulisan skripsi ini diajukan seabgai syarat untuk memperoleh gelar 

sarjana pendidikan di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 
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 Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih jauh dari kata sempurna, baik isi 

maupun penulisannya. Oleh karena itu, kritik dan sara yang bersifat membangun 

sangat penulis harapkan dan akan penulis terima dengan harapkan dan akan 
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(Umar bin Khattab) 

“Maka nikmat Tuhan manakah yang kamu dustakan”  
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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-pelatih 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. 
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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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