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RINGKASAN

PENGARUH LATIHAN LARI SPRINT 50 m TERHADAP PENINGKATAN
SPEED DAN POWER TENDANGAN DOLLYO CHAGI PADA ATLET

TAEKWONDO

Taekwondo adalah olahraga beladiri yang berasal dari Korea yang pada
umumnya diketahui lebih memfokuskan pada tendangan kaki (Falco et al., 2009).
Taekwondo memiliki berbagai macam tendangan dasar beserta kombinasinya, salah
satu contohnya adalah tendangan dollyo chagi. Dollyo chagi merupakan tendangan
serong atau memutar menggunakan punggung kaki dengan sasaran kepala atau perut
lawan (Dwiyarti, 2007). Penelitian ini memfokuskan pada tendangan dollyo chagi,
karena berdasar penelitian yang dilakukan oleh Rachmahani (2017) tendangan dollyo
chagi merupakan tendangan yang paling sering digunakan dalam bertanding. Ada
banyak jenis metode latihan yang digunakan oleh pelatih dalam meningkatkan
performa atletnya terutama dalam hal speed dan power, contohnya lari sprint. Oleh
karena itu, peneliti perlu melakukan intervensi terhadap peningkatan speed dan power

pada tendangan dollyo chagi melalui latihan lari sprint.

Penelitian dilakukan dengan metode quasi experimental menggunakan
rancangan penelitian one group pre test - post test design. Pengambilan sampel
dilakukan dengan teknik purposive sampling pada atlet junior tackwondo Kabupaten
Sidoarjo. Variabel bebas pada penelitian ini adalah speed dan power dari tendangan
dollyo chagi. Sedangkan variabel terikat pada penelitian ini adalah kecepatan dan
jangka waktu latihan lari sprint. Cara pengumpulan data pada penelitian ini yaitu
dengan melakukan pre test atau test awal terlebih dahulu. Sebanyak 17 atlet junior
kategori kyorugi dengan usia 15-17 tahun, yang terdiri dari 9 atlet putra dan 8 atlet
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putri diberi perlakuan berupa latihan lari sprint pada jarak 50 m selama 4 minggu
yang dilakukan 3 set setiap pertemuan dengan rincian ada 4 kali pertemuan dalam 1
minggu. Setelah masa perlakuan selesai, kelompok tersebut akan dilakukan post test
atau tes akhir. Hasil dari penelitian akan di analisis dengan bantuan software SPSS
(Statistics for Windows) dan Microsoft Excel. Adapun uji yang dilakukan yaitu uji

normalitas, uji paired sample t — test, dan uji wilcoxon signed rank test.

Hasil dari penelitian ini terdapat peningkatan speed dan power tendangan dollyo
chagi yang signifikan pada atlet. Rata-rata persentase peningkatan speed pada atlet
17,74% (p<0,05) dan rata-rata persentase peningkatan power pada atlet 23,06%
(p<0,05). Didapatkan kesimpulan bahwa latihan lari sprint 50 m dapat meningkatkan
speed dan power tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo. Perlu dilakukan
penelitian lebih lanjut tentang bagaimana pengaruh latihan lari sprint terhadap aspek
lainnya seperti endurance dan flexibility pada olahraga taekwondo, sehingga dapat
meningkatkan performa atlet pada olahraga ini. Saran untuk pelatih dan pembina
olahraga taekwondo, agar dapat menambahkan metode latihan lari sprint sebagai

latihan tambahan untuk atlet dalam meningkatkan performanya.
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