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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari sprint 20 meter
terhadap kecepatan tendangan dollyo chagi pada siswa ekstrakurikuler tackwondo SMP
Negeri 6 OKU. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasy experiment
dengan bentuk one group pretest-posttest design. Populasi pada penelitian ini yaitu
seluruh siswa ekstrakurikuler tackwondo SMP Negeri 6 OKU. Sampel pada penelitian
ini berjumlah 30 orang. Instrumen pada penelitian ini adalah tes kecepatan tendangan
dollyo chagi. Data diambil dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Perlakuan
dalam penelitian ini berupa latihan latihan lari sprint 20 meter selama 6 minggu dengan
frekuensi latihan 3 kali seminggu. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data uji
hipotesis diketahui thitung (12,15) > tuaver (1,70), maka thiung > tuber Sehingga H; diterima
dan Ho ditolak. Pernyataan H; tersebut yaitu terdapat pengaruh latihan lari sprint 20
meter terhadap kecepatan tendangan dollyo chagi pada siswa ekstrakurikuler
tackwondo SMP Negeri 6 OKU. Implikasi pada penelitian ini yaitu latihan latihan lari
sprint 20 meter dapat digunakan sebagai bentuk latihan untuk meningkatkan kecepatan
tendangan dollyo chagi pada olahraga tackwondo.

Kata Kkunci: Latihan lari sprint 20 meter, kecepatan, tendangan dollyo chagi,
Taekwondo.
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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of 20-meter sprint training on dollyo chagi kick
speed in taekwondo extracurricular students at SMP Negeri 6 OKU. The method used in
this study was a quasy experiment in the form of a one group pretest-posttest design. The
population in this study were all tackwondo extracurricular students at SMP Negeri 6
OKU. The sample in this study amounted to 30 people. The instrument in this study was
the dollyo chagi kick speed test. Data were taken from the initial test (pretest) and
posttest (posttest). The treatment in this study was in the form of 20-meter sprint training
for 6 weeks with a training frequency of 3 times a week. Based on the research results
and analysis of hypothesis testing data, it is known that tcount (12.15) > ttable (1.70),
then tcount > ttable so that HI is accepted and HO is rejected. The HI statement is that
there is an effect of the 20-meter sprint training exercise on dollyo chagi kick speed in
taekwondo extracurricular students at SMP Negeri 6 OKU. The implication of this study
is that the 20 meter sprint training exercise can be used as a form of training to increase
the speed of dollyo chagi kicks in taekwondo sports.

Keywords: 20 meter sprint training, speed, dollyo chagi kick Taekwondo.
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BAB 1
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Taekwondo merupakan talenta beladiri yang asalnya dari negera ginseng,
Korea Selatan. Tackwondo adalah olahraga tangan kosong yang menggunakan
tangan dan kaki namun lebih dominan menggunakan kaki saat bertanding.
Taekwondo merupakan cabang olahraga beladiri yang menggunakan tangan,
kaki  dengan  disiplin  diri, sehingga tackwondo bermanfaat  besar
dalam  kehidupan bermasyarakat (Umoh, 2014). Selain itu, tackwondo adalah
olahraga yang berasal Negara Korea. Tackwondo artinya seni bela diri dengan
teknik kaki dan tangan kosong dan juga bisa berarti medisiplinkan diri (Wahyuni,
2020). Taeckwondo membantu seseorang dalam menjaga diri, kebugaran tubuh,
dan keterampilan bertanding dalam kehidupan sehari — hari. Taekwondo dibagi
menjadi 2 jenis yaitu Poomsae (Jurus) dan Kyorugi (bertarung).

Beladiri tackwondo membutuhkan teknik yang baik dalam setiap jenisnya,
Poomsae lebih mempelajari gerakan jurus — jurus tackwondo sedangkan kyorugi
mempelajari gerakan tackwondo untuk menumbangkan lawan. Pada umumnya,
teknik dasar atau gerakan dasar tackwondo hampir mirip dengan olahraga beladiri
lainnya yaitu tendangan, pukulan dan tangkisan. Sesuai dengan penegasan
Kurniawan dalam Har dan Sepriadi (2019: 45) bahwa pukulan, tangkisan,
tendangan, dodges, dan penghindaran adalah tiga metode dasar yang digunakan
dalam tackwondo. Taeckwondo adalah olahraga yang membutuhkan kontribusi
cepat dan kuat, atau kekuatan. Untuk mempersulit lawan untuk menghindari,
memblokir, dan menyerang, tendangan harus digunakan dalam pertandingan
dengan cepat dan terus-menerus. Seorang atlet tackwondo membutuhkan
kekuatan yang besar, tetapi mereka juga perlu memikirkan kecepatan. Tendangan
merupakan komponen penting dalam olahraga taekwondo terutama pada
pertandingannya. Beberapa tendangan yang paling umum dalam taekwondo yaitu
dollyo chagi, ap chagi, yeop chagi, deol chagi, dwi hurigi, dan dwi chagi. Dalam
hal ini, peneliti memilih tendangan dollyo chagi karena merupakan teknik yang

sering dilakukan. Dollyo Chagi menendang dengan pinggang menghadap ke
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samping, mengenai kepala dan perut sebagai bidikannya. Tendangan Dollyo
Chagi adalah tendangan kuat yang ia gunakan untuk memenangkan pertandingan.
Tendangan Dolyo Chagi dilakukan dengan gerakan memutar dengan kura-kura,
dan perut, punggung, serta sisi kanan dan kiri tubuh menjadi sasaran yang dituju,
menurut Prananta & Santika (2022: 3). Sedangkan Erwina dkk (2022: 114) Dollyo
chagi adalah salah satu tendangan yang menghasilkan point pada arah sasaran
perut, rusuk, ulu hati, dan kepala. Untuk meningkatkannya memerlukan kecepatan
saat melakukan serangan. Salah satu bentuk latihan yang tepat adalah latihan lari
sprint 20 meter, dari sekian banyak lari jarak jarak pendek atau sprint seperti lari
sprint 200 meter, 150 meter, 100 meter, 50 meter, latihan lari sprint 20 meter
termasuk latihan yang mudah dan sesuai dengan kriteria siswa SMP atau remaja
karena dengan jarak yang sedikit serta dilakukan secara terus menerus atau
continue dapat membantu agar kecepatan kaki siswa ekstrakurikuler tackwondo
SMP Negeri 6 OKU saat melakukan tendangan terutama tendangan dollyo chagi
dapat lebih cepat dan membuahkan hasil.

Hasil observasi yang dilakukan peneliti sebagai asisten pelatih pada siswa
ekstrakurikuler tackwondo di SMP Negeri 6 OKU pada saat latihan dilaksanakan
dalam melakukan teknik  tendangan dollyo chagi siswa ekstrakurikuler
tackwondo SMP Negeri 6 OKU belum menguasi teknik tendangan dollyo chagi
dengan baik dan kurangnya variasi latihan yang diterapkan pelatih sehingga
kecepatan tendangan dollyo chagi siswa ekstrakurikuler tackwondo SMP Negeri 6
OKU pada saat bertanding belum meningkat. Ketika pertandingan berlangsung
sering sekali lambat membalas serangan, tendangan mudah dihindari oleh lawan,
tidak memperoleh poin saat melakukan serangan, dan lambat menghindari
serangan, akibatnya mengalami kekalahan.

Berdasarkan penelitian terdahulu oleh Tamara Tsania (2020) dengan judul
“Pengaruh Latihan Lari Sprint 50 M Terhadap Peningkatan Speed Dan Power
Tendangan Dollyo Chagi Pada Atlet Tackwondo” Kecepatan dan kekuatan
tendangan dollyo chagi atlet meningkat secara signifikan sebagai hasil dari
temuan penelitian tersebut. Persentase rata-rata peningkatan kecepatan dan

kekuatan atlet masing-masing adalah 17,74 persen dan 23,6 persen. Peneliti
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memilih latihan sprint 20 meter karena disesuaikan dengan karakter siswa Sekolah
Menengah Pertama (SMP) dengan latihan sprint 20 meter yang dilakukan secara
rutin, berkesinambungan, dan terencana. Ini akan memungkinkan metode latihan
sprint 50 meter untuk meningkatkan kecepatan tendangan dollyo chagi. bisa
membuat tendangan dollyo chagi lebih baik.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui “Pengaruh Latihan Lari Sprint 20
Meter terhadap Kecepatan Tendangan Dollyo Chagi pada Siswa Ekstrakurikuler
Taekwondo di SMP Negeri 6 OKU” berdasarkan informasi di atas.

1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah

1. Siswa ekstrakurikuler tackwondo SMP Negeri 6 OKU belum menguasi teknik
tendangan dollyo chagi dengan baik.

2. Kurangnya kecepatan yang baik dalam melakukan gerakan tendangan dollyo
chagi saat kegiatan latihan ekstrakurikuler tackwondo SMP Negeri 6 OKU .

3. Pelatih tidak memberikan latihan kecepatan yang sesuai pada siswa saat

melakukan Latihan tendangan dollyo chagi.

1.2.2 Batasan Masalah
Ada lebih sedikit percakapan yang menyimpang dari topik karena penelitian
ini lebih terfokus secara sempit. Kurangnya kecepatan saat melakukan tendangan

dollyo chagi menjadi kendala utama.
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1.2.3 Rumusan Masalah

Rumusan masalah penelitian adalah bagaimana pengaruh latihan sprint 20
meter terhadap kecepatan tendangan Dollyo Chagi pada siswa SMP Negeri 6
OKU peserta ekstrakurikuler Tackwondo?

1.3 Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sprint 20 meter
terhadap kecepatan tendangan dollyo chagi peserta ekstrakurikuler tackwondo

SMP Negeri 6 OKU.

1.4 Manfaat Penelitian

1. Bagi Siswa Ekstrakurikuler
Dapat meningkatkan kemampuan dan kecepatan tendangan dollyo chagi

2.Bagi Pelatih
Meningkatkan kualitas latihan tendangan dollyo chagi.

3. Bagi Club
Mengembangkan kemampuan latihan dan bertanding serta meningkatkan
prestasi siswa dalam pertandingan tackwondo.

4. Untuk Penulis Selanjutnya
Menjadi narasumber yang ahli dan berpengetahuan berdasarkan
penelitian teknik dan metode latihan bela diri tendangan dollyo chagi

dalam tackwondo.
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