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ABSTRAK
Skripsi ini berjudul “ pengaruh latihan lari naik turun tangga terhadap 

peningkatan kecepatan tendangan momtong ap chagi pada kegiatan ekstrakurikuler 

taekwondo siswi putri SMP Negeri 40 Palembang”. Dalam penelitian ini 

permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah ada pengaruh latihan lari naik 

tangga terhadap peningkatan kecepatan tendangan ap chagi pada siswi putri? Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besarkah pengaruh latihan lari naik 

tangga terhadap peningkatan kecepatan tendangan ap chagi. Penelitian ini 

disebut juga peneltian populasi karena seluruh populasi dijadikan sampel yaitu 

sebanyak 60 siswi putri. Seluruh sampel kemudian dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 

kelompok eksperimen yang diberi perlakuan dan kelompok kontrol tanpa perlakuan, 

hasil tes awal kelompok eksperimen memiliki tendangan paling cepat 18 dan 

tendangan paling lambat 7 dalam waktu 10 detik dengan nilai rata-rata 11,5. 

Sedangkan kelompok kontrol memiliki tendangan paling cepat 18 dan tendangan 

paling lambat 7 dalam waktu 10 detik dengan nilai rata-rata 11,56. Adapun hasil tes 

terakhir kelompok eksperimen memiliki tendangan paling cepat 22 dan tendangan 

paling lambat 11 dalam waktu 10 detik dengan nilai rata-rata 3,84 .sedangkan 

kelompok kontrol memiliki tendangan paling cepat 19 dan tendangan paling lambat 

9 dalam waktu 10 detik dengan nilai rata-rata 12,7. Setelah diberi latihan lari naik 

turun tangga selama 6 minggu ternyata dapat kenaikan rata-rata sebesar 4,4. 

Sedangkan kelompok Kontrol yang tidak diberi latihan lari naik turun tangga sebesar 

1,14. Statistic yang digunakan untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis 

adalah statistic uji t dengan taraf signifikan ( a = 0,5 . berdasarkan analisis data yang 

digunakan didapat thitung= 22, 059 dan ttabel=l,67- Dengan demikian hipotesis yang 

diajukan dalam penelitian ini dapat dietrima, bahwa ada pengaruh latihan lari naik

turun

turun

turun tangga terhadap peningkatan kecepatan tendangan momtong ap chagi pada 

kegiatan ekstrakurikuler taekwondo siswi putri SMP Negeri 40 Palembang.
Kata Kunci: Latihan, Lari Naik Turun Tangga, Kecepatan, Tendangan Ap Chagi.
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I

BAB 1
PENDAHULUAN

1. Latar Belakang

Taekwondo adalah olahraga beladiri modem yang berakar pada bela diri

terdiri dari 3 kata : Tae berarti kaki/tradisional korea. Taekwondo yang 
menghancurkan dengan teknik tendangan, kwon berarti tangan atau menghantam dan

berarti seni/ cara

I

mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta do yang:

sederhana, Taekwondo berarti senimendisiplinkan diri.maka jika diartikan
mendisiplinkan diri/ seni beladiri yang menggunakan teknik kaki dan

secara

atau cara
kosong. Taekwondo mengandung aspek filosofi yang mendalam sehinggatangan

dengan mempelajari taekwondo, pikiran, jiwa, dan raga kita secara menyeluruh akan

di tumbuhkan dan dikembangkan.

Teknik tendangan sangat dominan dalam seni beladiri, Bahkan harus diakui 

bahwa taekwondo sangat dikenal karena kelebihannya dalam teknik tendangan. 

Teknik tendangan dasar yang terpenting adalah Ap Chagi, Dollyo Chagi dan Yeop 

Chagi. Bagian tubuh yang menjadi sasaran (KEUP SO) dibagi menjadi 3 bagian 

pokok yaitu: Eolgol ( bagian atas/kepala/ muka), Momtong ( bagian tengah atau 

badan) dan Arae ( bagian bawah tubuh). Untuk melakukan teknik tendangan 

diperlukan kecepatan, kekuatan dan terutama keseimbangan yang prima. Selain itu 

diperlukan juga penguasaan jarak dan timing yang tepat agar tendangan tersebut 

menjadi efektif.( v. yoyok suryadi, 2003: 32).

Faktor-faktor penting yang mempengaruhi teknik tendangan taekwondo antara 

lain koordinasi, keterampilan, kecepatan, fleksibilitas, kekuatan otot, keseimbangan, 

postur, power, daya tahan. ( Devi Tirtawirya, 2005 ). Ada beberapa prinsip dasar 

yang harus diperhatikan dalam latihan taekwondo disamping penguasaan teknik- 

teknik dasarnya, yaitu keseimbangan, pemusatan kekuatan, kihop, kecepatan gerak, 
gaya reaksi, dan pengaturan nafas. ( Dadang, Suryana, 2004: 36 )

y
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Tendangan Ap Chagi atau tendangan lurus ke depan adalah tendangan yang 

gandalkan sentakan lutut ke arah depan dengan menggunakan bantalan telapakmen
kaki bagian depan ( Ap Chuk ). Sasaran tendangan ini diarahkan ke tengah, yaitu ulu 

hati atau perut, maupun ke sasaran atas ( dagu lawan ). Tendangan ini dapat pula

dilakukan untuk menyerang kemaluan dengan ujung jari-jari kaki atau punggung 

kaki. Variasi tendangan ini dapat dilakukan dengan berbagai posisi ( sikap kuda- 

kuda), dan dapat dilakukan dengan kaki depan atau kaki belakang, maupun sambil 

meloncat. ( v. yoyok suryadi 2003: 33). Untuk melatih tendangan tersebut agar cepat 

maka diperlukan latihan kecepatan, Salah satunya latihan pliometrik. Latihan 

pliometrik adalah latihan yang melatih otot-otot untuk menghasilkan kekuatan

maksimum dengan lebih cepat.

Lari naik turun tangga termasuk latihan pliometrik. Dalam latihan tersebut 

dibutuhkan kekuatan otot kaki agar dapat melakukan gerakan itu dengan baik. 

Tangga yang digunakan untuk latihan dengan 10 anak tangga dengan ketinggian 15 

cm ( Cooper, 1980: 171 ). Manfaat latihan lari naik turun tangga antara lain: dapat 

meningkatkan kekuatan otot tungkai, kecepatan, daya ledak, dan daya tahan.

Fenomena di lapangan, di SMP Negeri 40 Palembang olahraga taekwondo 

merupakan salah satu cabang olahraga pembinaan prestasi (Ekstrakurikuler) 

Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan siswa sekolah, di luar jam belajar. 

Kegiatan-kegiatan ini ada pada setiap jenjang pendidikan dari sekolah dasar. 

Kegiatan Ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat mengembangkan kepribadian,

bakat, dan kemampuannya di berbagai bidang di luar bidang akademik. Kegiatan ini 

dilakukan secara bersama-sama dari pihak sekolah maupun siswa-siswi itu sendiri 

untuk merintis kegiatan di luar jam pelajaran sekolah. Ekstrakurikuler Taekwondo di 

SMP Negeri 40 Palembang dilakukan 3 kali seminggu. Berdasarkan observasi yang
saya lihat pada kegiatan ekstrakurikuler sebanyak 15 siswi putri dapat melakukan 

tendangan momtong Ap Chagi dengan cepat dan 45 siswi putri tidak dapat 

melakukan tendagan dengan cepat, ini dikarenakan mereka jarang melatih tendangan

2



Ap Chagi Padahal, dalam taekwondo tendangan ini merupakan salah satu tendangan 

terpenting sehingga dalam pertandingan mereka terbiasa melakukan tendangan 

momtong Dollyo Chagi daripada Ap Chagi.

Berdasarkan uraian di atas dan hasil pengamatan penulis pada pelaksanaan 

Ekstrakurikuler Taekwondo siswi putri SMP Negeri 40 Palembang, maka penulis 

berkeinginan untuk melakukan penelitian dengan menerapkan latihan untuk 

meningkatkan kecepatan siswi putri dalam melakukan tendangan momtong Ap 

Chagi. Maka judul penelitian ini adalah : “Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga 

Terhadap Peningkatan Kecepatan Tendangan Momtong Ap Chagi Pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Taekwondo Siswi Putri Smp Negeri 40 Palembang”.

1.1 Identifikasi Masalah

Dari latar belakang masalah diatas maka adapun masalah-masalah yang

muncul yaitu :

siswi putri gerakannya lambat dalam melakukan tendangan khususnya 

momtong Ap Chagi

2. Siswi putri jarang melatih tendangan Ap Chagi

3. Kurangnya latihan kekuatan otot pada kaki siswi putri

4. Kurangnya variasi latihan

1.

1.2 Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan diatas peneliti perlu membatasi 

masalah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Maka peneliti hanya 

membatasi pada “Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Terhadap Peningkatan

Kecepatan Tendangan Momtong Ap Chagi menggunakan tendangan Ap Chagi kaki 

kanan Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Taekwondo Siswi Putri SMP Negeri 40
Palembang. “
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1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah, Adakah Pengaruh Latihan Lari Naik Turun Tangga Terhadap 

Peningkatan Kecepatan Tendangan Momtong Ap Chagi Pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler Taekwondo Siswi Putri SMP Negeri 40 Palembang ?

1.4. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan yang ingin dicapai dalam 

penelitian ini adalah “Untuk mengetahui pengaruh Latihan lari naik turun tangga 

Terhadap peningkatan Kecepatan Tendangan momtong Ap Chagi pada kegiatan 

Ekstrakurikuler Taekwondo siswi putri SMP Negeri 40 Palembang.

1.5. Manfaaat Penelitian

Bagi pelatih menambah pengetahuan tentang melatih pemula taekwondoin.1

Bagi pelatih dan peneliti untuk pengetahuan olahraga terutama tentang 

melatih kecepatan.

2

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 

tendangan momtong Ap Chagi.

3
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