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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui jenis latihan yang lebih
berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan tendangan dollyo chagi pada
atlet Dojang Taekwondo Universitas Muhammadiyah Surakarta (UMS).
Penelitian melibatkan 24 mahasiswa yang dibagi menjadi dua kelompok:
Kelompok 1 menjalani latihan kelentukan, sedangkan Kelompok 2 menjalani
latihan keseimbangan. Pengambilan data dilakukan melalui tes tendangan
dollyo chagi sebanyak mungkin dengan sasaran yang tepat dalam waktu 15
detik. Data dianalisis menggunakan uji t dengan uji prasyarat berupa uji
normalitas dan homogenitas. Selanjutnya, pengujian hipotesis dilakukan
menggunakan paired samples t-test. Hasil analisis menunjukkan bahwa
Kelompok 1 (latihan kelentukan) mengalami peningkatan yang signifikan
(nilai signifikansi 0,000 < 0,05). Begitu pula Kelompok 2 (latihan
keseimbangan) menunjukkan peningkatan yang signifikan (nilai signifikansi
0,001 < 0,05). Namun, perbandingan antara kedua kelompok menunjukkan
bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil akhir keduanya.
Meski demikian, terdapat perbedaan dalam persentase peningkatan, yakni
11% pada Kelompok 1 dan 7,9% pada Kelompok 2.
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PENDAHULUAN
Olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang dilaksanakan dan dibina secara

profesional untuk tujuan prestasi optimal pada cabang olahraga. Apabila menekuni
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olahraga prestasi, maka atlet harus memiliki kebugaran dan keterampilan lebih baik. [1].
Salah satu olahraga prestasi yang resmi dipertandingkan di olimpiade adalah beladiri
Taekwondo, tepatnya di Sidney tahun 2000 [2].

Taekwondo merupakan olahraga beladiri asal negara Korea Selatan. Kata
Taekwondo memiliki arti sebagai berikut: Tae adalah serangan dengan kaki, Kwon
adalah serangan dengan tangan, dan Do adalah seni. (Bridge dalam Pamungkas, 2021).
World Taekwondo Federation membagi 2 kategori tanding, yaitu kyorugi (tarung) dan
poomsae (jurus). Kemudian atlet dalam cabang olahraga ini disebut Taekwondo In. [4].
Peneliti hanya berfokus pada kategori kyorugi.

Persaingan ketat dalam olahraga prestasi menuntun atlet untuk memenubhi
komponen latihan antara lain fisik, teknik, taktik dan strategi, serta psikologis. Sedangkan
satu komponen dasar latihan yang paling berpengaruh adalah latihan fisik. [5]. Secara
spesifik, indikator latihan yang dibutuhkan atlet adalah kelentukan dan keseimbangan,
karena gerakan Taekwondo didominasi dengan otot kaki untuk menendang. Semakin
baik tingkat kelentukan dan keseimbangan yang dimiliki, maka semakin efisien dalam
melakukan tendangan.

Kelentukan adalah kapasitas tubuh untuk bergerak semaksimal mungkin sesuai
dengan tujuan penggunaannya dalam suatu aktivitas tanpa mengalami disfungsi gerak
atau cedera dikenal sebagai fleksibilitas (Adnan, Aryadie, 2017). Kelentukan penting
untuk dilatih secara berkala agar atlet dapat menggunakan lebih sedikit energi pada saat
melakukan tendangan. Kelentukan yang baik juga membantu atlet menendang ke arah
kepala dengan lebih mudah karena area tersebut memiliki poin yang tinggi.

Keseimbangan adalah komponen biomotor yang terbagi menjadi dua jenis, yaitu
keseimbangan statis dan dinamis. Keseimbangan statis adalah kapasitas keseimbangan
untuk melakukan aktivitas di satu tempat. Sedangkan keseimbangan dinamis adalah
kapasitas dalam menjaga keseimbangan ketika melakukan berbagai tindakan, termasuk
berlari, melompat, menendang, dan berjalan [7]. Atlet perlu keseimbangan yang baik
untuk mempertahankan posisi kaki di udara agar menciptakan kesempurnaan gerak dan
meningkatkan akurasi tendangan [8].

Melalui pengamatan yang dilakukan oleh penulis terhadap atlet Taekwondo UMS
pada try out dan kejuaraan adalah banyak atlet yang berpotensi juara namun peforma
yang dilakukan kurang maksimal dalam bertanding. Adapun teknik yang paling sering
dilakukan saat bertanding ialah Dollyo Chagi karena dinilai paling cepat, simple dan
efisien. Namun dari evaluasi pertandingan dan saat latihan, dalam melakukan tendangan
masih lemah, kaku, dan lambat bereaksi.

Berdasarkan kesenjangan yang terjadi, penulis tertarik untuk mengangkat faktor

latihan kelentukan dan keseimbangan yang mempengaruhi tendangan Dollyo Chagi.

a—



| Universitas Muhammadiyah Surakarta
{ KOLOKIUM RISET MAHASISWA -

Ketertarikan ini didasarkan pada pandangan bahwa ada unsur lain yang dapat
menunjang gerakan tersebut dengan latihan yang berbeda. Karena selama ini, tendangan

Dollyo Chagi hanya dilatih secara konvensional di dojang Taekwondo UMS.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet Taekwondo UMS. Melalui teknik
purposive sampling, maka diambil 30 sampel yang akan dibagi dalam 2 kelompok.
Kelompok latihan kelentukan berjumlah 15 orang dan kelompok latihan keseimbangan
15 orang. Berikut ini persyaratan pengambilan sampel antara lain: (1) atlet kyorugi, (2)
tidak mengalami cedera atau sedang fase pemulihan, (3) pernah mengikuti pertandingan
minimal tingkat lokal. Waktu penelitian dilakukan selama 14 kali pertemuan,
menyesuaikan jadwal latihan dari dojang Taekwondo UMS selama 4 minggu.
Pengambilan data hasil tendangan dollyo chagi dilakukan di awal pertemuan dan akhir
pertemuan.

Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes pengukuran. Instrumen
tes yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) maupun pengukuran akhir
(posttest) menggunakan tes keterampilan. Adapun instrumen dalam penelitian ini yaitu
tes tendangan dollyo chagi.

Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian adalah tes tendangan dollyo chagi
selama 30 detik. Testi menendang target dengan melakukan rangkaian tendangan
pertama dollyo chagi tanpa jeda. Dilakukan dengan secepat mungkin sesuai kemampuan
atlet tersebut, dan pada saat melakukan tendangan, pyongyeo yang dipegang akan
disesuaikan dengan ukuran tinggi badan atlet dimana menjadi batas sasaran yaitu uluh
hati (moumtong) sesuai tinggi masing-masing atlet. Tendangan yang harus dicatat pun
harus berbunyi keras dan tepat sasaran. Data yang terkumpul tersebut, lalu dianalisis

secara statistik deskriptif maupun infrensial untuk keperluan pengujian hipotesis [9].

HASIL
Tabel 1. Data Hasil Analisis Tes Tendangan Dollyo chagi pada Atlet Senior di Dojang
Taekwondo UMS
Kelompok Tes N Mean SD
Kelompok 4,469
12
1 Awal 24,17
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Akhir 12 26,83 | 3433
Kelompok | Awal 12 2417 | 4407
2 Akhir 12 26,08 | 3,753
Kelompok | Awal 12 2400 | 4621
3 Akhir 12 2383 | 3433

1) Hasil Uji Perbedaan Pretest dan Postest pada Kelompok 1 yaitu:

Tabel 2. Paired Sample T Test pada Kelompok 1

Kelompok Std. Sig. (2-
1 Mean | Deviation | tailed)
Pretest -

-2,667 1,557
Postest 0,000

2) Hasil Uji Perbedaan Pretest dan Postest pada Kelompok 2 yaitu:
Tabel 3. Paired Sample T Test pada Kelompok 2

Kelompok Std. Sig. (2-
2 Mean | Deviation | tailed)
Pretest -
-1,917 1,505 0,001
Postest
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3) Hasil Uji Perbedaan Postest pada Kelompok 1 dan Kelompok 2 yaitu:

4) Hasil Uji Perbedaan Postest pada Kelompok 1 dan Kelompok Kontrol yaitu:
Tabel 5. Independent Sample Test Kidan Kssetelah diberikan perlakuan.
95% Confidence Interval of
the Difference
Sig. (2- Mean Std. Error

Variabel | tailed) | Difference | Difference Lower Upper

Ki ,044 3,000 1,402 ,093 5,907

Kx ,044 3,000 1,402 ,093 5,907
5) Hasil Uji Perbedaan Postest pada Kelompok 2 dan Kelompok Kontrol yaitu:

Tabel 4. Independent Sample Test K1 dan Kz setelah diberikan perlakuan

95% Confidence Interval of
Vel Sig. (2- Mean Std. Error the Difference
tailed) | Difference | Difference Lower Upper
Ki ,615 ,750 1,468 -2,295 3,795
Ka ,615 ,750 1,468 -2,296 3,796

Tabel 6. Independent Sample Test K2 dan Kssetelah diberikan perlakuan

Variabel

Sig. (2-
tailed)

Mean

Difference

Std. Error

Difference

95% Confidence Interval of

the Difference

Lower

Upper
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K> ,140 2,250 1,468 -,795 5,295
Kx ,140 2,250 1,468 -,796 5,296
6) Perbedaan Presentase Peningkatan

Tabel 7. Presentase Peningkatan Kidan K.

Kelompok N Mean Presentase

Different | Peningkatan

Ki 12 2,66 11%

Ko 12 1,91 7,9%

PEMBAHASAN
1) Hasil Uji Perbedaan Pretest dan Postest pada Kelompok 1 yaitu:

Dari uji Paired Sample T Test dapat diperoleh nilai Sig. (2-tailed) adalah 0,000. Nilai
Sig. (2-tailed) < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara hasil tendangan dollyo chagi pada data pretest dan postest kelompok 1.

2) Hasil Uji Perbedaan Pretest dan Postest pada Kelompok 2 yaitu:

Dari uji Paired Sample T Test dapat diperoleh nilai Sig. (2-tailed) adalah 0,001. Nilai
Sig. (2-tailed) < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara hasil tendangan dollyo chagi pada data pretest dan postest kelompok 2.

3) Hasil Uji Perbedaan Postest pada Kelompok 1 dan Kelompok 2 yaitu:

Dari uji hipotesis yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa nilai Sigmoid
yang diperoleh sebesar 0,615. Dan perbedaan rata-rata dari hasil tes awal kedua kelompok
adalah 0,750. Dengan demikian hipotesis nol diterima, yang berarti bahwa tidak terdapat
perbedaaan yang signifikan antara hasil tes akhir tendangan dollyo chagi pada Kelompok
1 dan Kelompok 2.

4) Hasil Uji Perbedaan Postest pada Kelompok 1 dan Kelompok Kontrol yaitu:

Dari uji hipotesis yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa nilai Sigmoid
yang diperoleh sebesar 0,044. Dan perbedaan rata-rata dari hasil tes awal kedua kelompok
adalah 3,000. Dengan demikian hipotesis nol ditolak, yang berarti bahwa terdapat
perbedaaan yang signifikan antara hasil tes akhir tendangan dollyo chagi pada Kelompok
1 dan Kelompok Kontrol.
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5) Hasil Uji Perbedaan Postest pada Kelompok 2 dan Kelompok Kontrol yaitu:

Dari uji hipotesis yang dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa nilai Sigmoid
yang diperoleh sebesar 0,140. Dan perbedaan rata-rata dari hasil tes awal kedua kelompok
adalah 2,250. Dengan demikian hipotesis nol diterima, yang berarti bahwa tidak terdapat
perbedaaan yang signifikan antara hasil tes akhir tendangan dollyo chagi pada Kelompok
2 dan Kelompok Kontrol.

6) Perbedaan Presentase Peningkatan

Dari hasil perhitungan presentase, dapat diketahui bahwa Ki memiliki peningkatan
tendangan sebesar 11%. Sedangkan K: memiliki peningkatan tendangan sebesar 7,9%
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Ki memiliki persentase peningkatan

tendangan lebih besar dari pada K.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat
diperoleh simpulan sebagai berikut:

1) Peningkatan yang signifikan terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet Senior
di Dojang Taekwondo UMS setelah diberikan perlakuan latihan kelentukan. (nilai
Sig. (2-tailed) 0,044 < 0,05).

2) Peningkatan yang tidak signifikan terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet
Senior di Dojang Taekwondo UMS setelah diberikan perlakuan latihan
keseimbangan. (nilai Sig. (2-tailed) 0,140 > 0,05).

3) Tidak ada perbedaan yang signifikan antara kelompok kelentukan dan
keseimbangan terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet Senior di Dojang
Taekwondo UMS. (nilai Sig. (2-tailed) 0,615 > 0,05).

4) Metode latihan kelentukan lebih efektif daripada latihan keseimbangan terhadap
hasil tendangan dollyo chagi pada atlet Senior di Dojang Taekwondo UMS.
(presentase peningkatan 11% pada K1 dan presentase peningkatan 7,9% pada K2.

Dari hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa baik latihan kelentukan maupun
latihan keseimbangan, keduanya dapat meningkatkan hasil tendangan dollyo chagi.
Namun besarnya peningkatan dari masing-masing bentuk metode latihan tersebut
berbeda, hal ini dipengaruhi oleh karakteristik metode latihan yang diberikan. Tiap jenis
metode memiliki tipe kerja yang berbeda, Perbedaan tipe latihan berpengaruh terhadap
hasil latihan.

Dalam penelitian ini ternyata latihan dengan metode PNF Hamstring Stretch lebih
sesuai untuk mengembangkan hasil tendangan lebih baik. Hal tersebut dapat menjadi
dasar pemikiran bagi para pembina olahraga beladiri taekwondo tentang metode yang
tepat untuk pembelajaran atau latihan tendangan dollyo chagi yang baik sehingga hasil
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tendangan dapat meningkat Sehubungan dengan simpulan yang telah diambil dan
implikasi yang ditimbulkan, maka kepada para pengajar dan pembina olahraga beladiri
taekwondo khususnya bagi dojang lingkup kampus, disarankan hal-hal sebagai berikut:

a. Dalam memilih jenis metode latihan, khususnya untuk meningkatkan hasil
tendangan dollyo chagi, hendaknya memilih jenis metode latihan yang
meningkatan ruang gerak sendi pada kaki, sehingga tendangan menjadi lebih
baik.

b. Dalam upaya untuk meningkatkan hasil tendangan dollyo chagi, pelatih atau
pembina dapat menggunakan latihan kelentukan dan keseimbangan karena
keduanya terbukti dapat meningkatkan hasil tendangan walaupun latihan
dengan metode PNF Hamstring Stretch lebih baik peningkatannya.

c. Bagi penelitian selanjutnya, disarankan untuk mengklasifikasikan kelompok
hanya berisi satu jenis kelamin saja agar sampel menjadi lebih spesifik. Sehingga,
data yang dihasilkan lebih akurat untuk dijadikan rujukan latihan.

d.  Pengaruh latihan untuk jangka panjang belum diketahui, sehingga bisa jadi kedua
jenis latihan yang dilakukan memiliki efektivitas yang berbeda bagi perubahan
secara fisiologis. Menambah jumlah sampel bisa jadi pertimbangan untuk

mengetahui hasil yang lebih mewakili populasi.
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