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JUMP TERHADAP PENINGKATAN 

PADA SISWA PUTRA
PENGARUH LATIHAN SQUAT 

KECEPATAN TENDANGAN AP CHAGI 

EKSTRAKURIKULER TAEKWONDO SMP NEGERI 9 PALEMBANG.

ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh latihan Sguat Jump terhadap peningkatan 
Kecepatan Tendangan Ap Chagi pada siswa putra Ekstrakurikuler Taekwondo SMP 
Negeri 9 Palembang”. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah Apakah ada 
Pengaruh latihan Sguat Jump terhadap peningkatan Kecepatan Tendangan Ap Chagi 
pada siswa putra Ekstrakurikuler Taekwondo SMP Negeri 9 Palembang? Penelitian 
ini bertujuan Untuk mengetahui seberapa besar Pengaruh latihan Sguat Jump

A p Chagi pada siswa putraterhadap peningkatan Kecepatan Tendangan 
Ekstrakurikuler Taekwondo SMP Negeri 9 Palembang. Penelitian ini menggunakan 
metode penelitian eksperimen yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas eksperimen dan 
kontrol. Sample penelitian ini adalah siswa Putra Ekstrakurikuler Taekwondo yang 
berjumlah 60 orang. Sedangkan data diambil melalui tes awal (pretes) dan tes akhir 
(posttes). Kelompok dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-masing kelompok 
eksperimen dan kontrol berdasarkan hasil pretest dengan menggunakan sistem 
ordinal paering. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan (Sguat Jump) selama 6 
minggu dengan jumlah pertemuan latihan sebanyak 18 kali. Setelah melakukan 
latihan dan dilakukan post teS didapat adanya peningkatan mean dari peningkatan 
kelompok eksperimen sebesar 3,77 dan kelompok kontrol 0,33. Serta hasil uji 
hipotesis menunjukan nilai thiiung lebih besar dari t^i yaitu 13,47 >1,67 maka Ha 
diterima dan H0 ditolak. Dengan demikian Ha yang diajukan dapat diterima 
kebenarannya, bahwa latihan Squat Jump berpengaruh terhadap Peningkatan 
Kecepatan tendangan Ap Chagi pada siswa putra ekstrakurikuler taekwondo SMP 
Negeri 9 Palembang.

Kata kunci: Latihan Sguat Jump, Kecepatan, Tendangan Ap Chagi

Skipsi mahasiswa Program studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
Nama : Henra Wijaya 
Nomor Induk Mahasiswa : 06091006001
Dosen Pembimbing : 1. Drs. Afrizal, M.Kes

2. Drs. Meirizal Usra, M. Kes

Indralaya^November 2013 
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NIP. 195601241984031001
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.//BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Manusia bahkan dari 

dahulu kala sudah mengenal olahraga terutama berbagai macam seni beladiri 

yang beragam. Beladiri yang paling tua di Indonesia adalah Silat. Kemudian beladiri 
berasal dari luar Indonesia mulai memasuki perbeladirian Indonesia dan

zaman

yang
berkembang dengan pesat. Seperti Karate dari Jepang, Kungfu dari cina, Taekwondo

dari Korea, dan lain sebagainya.
Perkembangan taekwondo dewasa ini sangat menggembirakan ditingkat 

sumatera selatan. Seperti pada tingkat daerah dimulai dengan kejuaraan antar pelajar 

di palembang maupun sumatera selatan. Oleh karena itu pembinaan pada cabang 

beladiri taekwondo disamping untuk kesehatan juga harus diarahkan pada 

peningkatan prestasi yang nantinya akan mengharumkan nama sekolah maupun 

daerah. Setiap sekolah jika ingin berprestasi maka siswa-siswa tersebut harus 

mengikuti pertandingan-pertandingan taekwondo yang disertai dengan latihan.

Taekwondo memiliki gerakan-gerakan yang melibatkan semua komponen 

tubuh manusia. Gerakan-gerakan tersebut, tersusun dalam suatu sistematika gerak, 

yang disebut dengan jurus, yaitu berupa rangkaian teknik-teknik dasar yang baik 

berupa tangkisan, pukulan, dan tendangan.

Seperti halnya olahraga beladiri yang lain, olahraga taekwondo juga 

ditentukan oleh kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya tahan, dan 

keseimbangan. Jadi dari beberapa faktor diatas yang mempengaruhi keterampilan 

dalam olahraga Taekwondo salah satunya adalah kecepatan. Ismaryati (2009:57) 

mengemukakan kecepatan adalah kemampuan bergerak dengan kemungkinan 

kecepatan tercepat. Ditinjau dari system gerak, kecepatan kemampuan dasar mobilitas 

System saraf pusat dan perangkat otot untuk menampilkan gerakan-gerakan pada

1
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kecepatan tertentu. Teknik tendangan sangat dominan dalam seni beladiri taekwondo, 

bahkan diakui bahwa taekwondo sangat dikenal karena kelebihannya dalam teknik 

tendangan (Yoyok, 2003:32).
Dalam olahraga taekwondo untuk bisa menghasilkan tendangan yang cepat 

dengan menggunakan ujung jari-jari kaki, Agar tendangan menjadi cepat dan keras 

tentu dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal,dalam melatih power otot 

tungkai, dapat digunakan salah satu metode latihan plyometric yaitu Squat Jump. 

Menurut Donald Chu (1998:2), Plyometrics adalah latihan yang memungkinkan otot 
untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat mungkin, kemampuan 

kecepatan — kekuatan ini dikenal sebagai kekuasaan. Squat Jump adalah Suatu bentuk 

latihan yang secara umum bertujuan untuk meningkatkan kekuatan gerak cepat dan 

kekuatan otot tungkai .(Donald, 1998:84)
Berdasarkan pengamatan penulis terhadap siswa putra yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler taekwondo di SMP Negeri 9 Palembang pada saat 

melakukan tendangan beberapa siswa yang memiliki kecepatan yang kurang baik 

dibandingkan siswa lainnya. Salah satunya kemampuan kecepatan tendangan pada 

saat menyerang, untuk itu penulis tertarik untuk meneliti pola latihan yang berkaitan 

dengan kecepatan.

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan di atas penulis ingin 

melakukan penelitian apakah ada Pengaruh latihan Squat Jump terhadap 

peningkatan kecepatan tendangan Ap Chagi pada siswa putra ekstrakurikuler 

taekwondo SMP Negeri 9 Palembang.
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1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka peneliti mengidentifikasi masalah 

sebagai berikut:
1) Siswa putra yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler taekwondo SMP Negeri 

9 Palembang masih kurang cepatnya tendangan Ap Chagi, mungkin karena 

kurangnya latihan disekolah ini.
2) Masih kurangnya Sarana dan Prasarana untuk latihan tendangan Ap Chagi 

pada kegiatan ekstrakurikuler taekwondo di SMP Negeri 9 Palembang.

3) Kurang baiknya tendangan Ap Chagi siswa putra karena otot kaki mereka 

belum kuat dan terlatih dengan baik.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah tersebut, penulis 

membatasi ruang lingkup permasalahan, agar penelitian ini tidak menyimpang dari 

permasalahannya agar menjadi lebih fokus dan dengan mempertimbangkan 

keterbatasan penulis, masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi pada “Pengaruh 

latihan Squat Jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan Ap Chagi (tendangan 

lurus depan) dengan menggunakan tendangan Ap Chagi kaki kanan”.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di dalam latar belakang masalah tersebut, maka 

permasalahan dapat dirumuskan sebagai berikut: Apakah terdapat Pengaruh latihan 

Squat Jump terhadap peningkatan kecepatan tendangan Ap Chagi pada siswa putra 

ekstrakurikuler taekwondo SMP Negeri 9 Palembang?
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1.5 Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang masalah, maka tujuan dari penelitian ini adalah: 

Untuk mengetahui pengaruh latihan Squat Jump terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan Ap Chagi pada siswa putra ekstrakurikuler taekwondo SMP Negeri 9 

Palembang.
;

1.6 Manfaat Penelitiand

\

Manfaat penelitian yang diperoleh diharapkan dapat berguna untuk :

1. Bagi siswa, sebagai bahan motivasi dalam meningkatkan prestasi dalam 

cabang beladiri Taekwondo.

2. Bagi Sekolah, sebagai masukan agar dapat melengkapi sarana dan prasarana 

olahraga.

3. Bagi pelatih taekwondo, sebagai sumber pengetahuan dalam penyusunan 

program latihan beladiri Taekwondo.

4. Bagi penulis,dapat menambah pengalaman dan wawasan yang akan menjadi 
bekal dimasa yang akan datang.

:
;

i

;

;
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