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1.1. Latar Belakang Masalah

Olahraga pada hakikatnya gmerupakan salah satu gaya hidup untuk

seseorang. Didalam gl&hraga gjarﬁ EJ
mudah menyeyé w(l%petitif yang tin&@a

-nilai Kedisiplinan, jiwa sportif, tidak

gat Bekerjasama, mengerti

olahragag prestasi,olahraga rekkgasi dan ofahraga pendidikan.
adalah keg&m’owl‘agﬁyang dilak@ikan dan dikelola secara

profesional dengan tujuan
hraga.
THE

sta WF‘U@ERB@IHP&@ nasional, serta internasional, mem

syarat memiliki tingkat kebugaran dan harus memiliki keterampilan pada salah

Olahraga prestasi

satu cabang olahraga yang ditekuninya tentunya diatas rata-rata non atlet. Untuk
mencapai prestasi tentunya harus tetap berlatih tetapi pada saat berlatih

bukanhanya sekedar latihan saja tetapi harus memahami bentuk-bentuk latihan



apa saja yang akan dilakukan. Dengan demikian untuk mencapai prestasi puncak
suatuatlet dalam cabang olahraga tertentu bukan hanya diperlukan komponen

kondisi fisik saja, tetapi komponen teknik, komponen taktik dan komponen

mental juga diperlukansafma halnya seperti™ke@mponen kondisi fisik. Teknik

merupakan salaj sat'u‘kwﬁn NSE @g@ yang merupakan ciri atau

karakteristik/ su &bang olahraga, oleh sebab @}omnen teknik harus

an %k mungkin, %

aekwdo sendirt telah berkembang diseluruh dumter asuk Provinsi

dipersiap

Sumatera , Khususnya “Kota Bunjai. Tiger SumateraTGwono Club telah
banyak me%uti kejuaraan=kejuaraan, -baik tu kejuakn dgerah maupun
kejuaraa na%al. Penéu;saan teknik yang baik"akan ddpat Jmenghemat dan
an %ggunaan kondisi fisik. Hal itu gsarti,

mengoptima penguasaan teknik

dalam pemakaian tenaga yang dikeluarkan. Selain_itu, antara teknik dan kondisi
Py
fistk mempunyai kaitan satu sama lain.
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'y
’Pengembangg,a,n dan penguasaan Keterampilan “teknik“sangat dltentukan
i

N\ A

oleh tlngkat kondisi fisik yang d|m|I|k| dengan kata lain bahwa tanpa kondisi

||

fisik yang baik tidak mungkin teknik dapat ditingkatkan dan dimantapkan.Setiap
cabang olahraga mempunyai teknik tersendiri dan berbeda antara satu cabang
olahraga dengan cabang olahraga lainnya. Oleh karena itu, latihan teknik yang
diberikan kepada atlet harus disesuaikan dan mengacu kepada karakteristik teknik

cabang olahraga yang dibutuhkan dalam pertandingan.



Beladiri ini memiliki kemampuan untuk pengembangan beberapa
komponen biomotorik yang baik dalam pertarungan, misalnya kekuatan otot,

kecepatan, daya ledak, keseimbangan, kelentukan, daya tahan serta keterampilan

ialah tendangan D6 y:a{?wandN E(@ gu an salah satu tendangan
all%\erlng dlgunakan oleh atlet%}wo do dalam Attack
ang) Q&pun Counter (membalas serangan la . Temdangan Dollyo
mulai d ajarwsefelah Taekwondoim, mencapai tingkat sam kuning. Kekuatan
tendangan inkselain‘dari lecutan lutut j'uga sangat didukung m putaran pinggang
yang sebena merupakan penyaluran tenaga dari massa t%m.
ka?ri itu, tekni-k tendangan Dollyo membutuhkanh tingkat fleksibilitas
yang cukup ingg&wal ini dikarenakan putaran pingé;gg mehentukan seberapa

dangagaNd Tameg itu kes

diperlukan karena tendamgan harus_ dilakuk dengan cepat dan terkontrol

besar kekuatan t® eimbangan juga sangat

(Cahyani, 2015: 32).Taekwondo mempunyai ti(ndaqgan dasar yang harus dikuasai
yaitu; Ap Chagi, Dolyo Chagi, Yeop Chz;gi, dan Peol ochagi’ Ap-chagi, Yeop
I IV P

chagl dan ‘I:'_')?Iyo Cflhagl mEngarah pada dua“sasaran’ yaitu eolgol (kepala) dan
momtong (batang tubuh/perut dan dada tendangan dollyo sangat tepat digunakan
dalam pertandingankarena tendangan tersebut dapat dikombinasikan dengan
berbagai macam tendangan lain.

Berdasarkan observasi yang dilakukan oleh penulis terhadap atlet

taekwondo pra-juniorputra usia 10-13 tahun dojang Tiger

SumateraTaekwondoClub Binjai, pada saat dilakukannya uji coba dan survey ke



tempat latihan/ dojang dan pada saat pertandingan yang mereka ikuti teknik
tendangan dollyo chagi lah yang paling sering dipakai karenatendangan dollyo

chagi dianggap tendangan yang cepat, simpel dan efektifuntuk melakukan

serangan. Begitupun padasafiak usia 10-13 tah(

sangat dominan er'z Pgﬁn omtﬁ @é igknik tendangan dollyo
per%}kan masih Iemah kaku dan kur@)me

al QOhat pada_saat mereka latihan ataupu@rta ding kelincahan

eknik tendangan dollyo chagi ini

chagi yang
atlet pada swménendang masih kurang maksimal, halmseb t terlihat dari
lambatnya dalam melakukan perp'indahan sewaktu mera arah gerak dalam
mencari, posist*walaupun-secara teknik mereka sudah berk pada tingkat yang
baik, hal\itu %narkanol-eh pelatin’ namun dalam pelagaa gerakan teknik
tersebut atlet terlilgglambat atau kurang lincah dalam rgsaku :

yang seharusnya @ 'IakukMWn’:eMd&i&].

Karena dalam olakiaga tackwondo kehif€ahan sangat dibutuhkan untuk

gerakan-gerakan

menghindar dari serangan lawan kemudian melakukan serangan balik dengan
Py

cepat. Qleh’ karena_itu untuk/meningkatkan kelincahan atlet putra [Dojang Tiger
I/ YN Y,
Sumaterfa ":ar?kwon‘;io Clup Blnjaldlperlukan suatu fatihan"yang “tepat untuk
menmgkatkan kellncahan dengan baik.Dari hasil penelitian-penelitian tersebut,
maka penulis tertarik ~untuk mengangkat judul tentang teknik tendangan
khususnya pada tendangan dollyo chagi.
Dari situasi demikian, penulis mencoba untuk melakukan penelitian

tentang teknik tendangan khususnya tendangan dollyo chagi dalam

taekwondo.Yang mana peneliti berusaha untuk memperbaiki teknik tendangan



tersebut, walaupun atlet sudah mengetahui teknik dasar tendangan dollyo chagi
yang dalam pelaksanaan gerakan masih kurang baik dan seringkali hanya

berfokus pada latihan teknik tendangan, sedangkan untuk mendapatkan teknik itu

elentukan/fleksi

PS NEG

ian@"ltu peneliti mencoba untuk@be-
dQﬁtihan agilityuntuk meningkatkan keli@an

untuk mem iki Kemampuan tendangan dollyo chagi temut. J

sendiri diperlukan lati dan kelincahan gerak yang

baik.

De n metode latihan

kelentu erak bertujuan
Dleh karena itu

untuk imenipgkatkan™fleksibilitas otlot dengan baik, m:@ dipFrIukan suatu

perlakuan berepa latihan ataugterapi yang<membantu men%«at n fleksibilitas
atlet. Dani sekian banyak model latihan, terdapat model gan ang membantu

fle&gbilitas atlet, salah satunya adaléBlati n PNF Streching

(Propioceptive

Model latihan p kontraksi-relaksasi dengan
melakukan peregangan yang dibantu oleh ;rang lain. Teknik latihan PNF
Streching merupakan terapi_dengan meml:/>erikan rangsangan gada/proprioseptor

N/ VB Y
sebag\ar’ car‘; yntukjménmgf(atkan kebutuhan-mekantsme etrromuscular ‘dengan
dibuat lebih mudah (Wahyuddin A 2008: 95). Dari program PNF Streching ini
dapat mengembangkan dan membangun fleksibilitas otot pada tubuh.

Sedangkan metode latihan kelincahan adalah ShuttleRun merupakan
bentuk latihan kelincahan umum, latihan ini terdiri dari dua titik yang masing-

masing titik berjarak 4 — 5 meter. Hal tersebut dikarenakan kalau jarak yang

terlalu jauh dikhawatirkan pemain atau atlet setelah beberapa kali melakukan lari



bolak-balik tidak mampu lagi mengembalikan tubuhnya dengan cepat disebabkan
oleh faktor kelelahan. Cara melakukannya yaitu lari bolak balik dilakukan secepat

mungkin sebanyak 8 kali dalam jarak 5 meter. Setiap kali sampai pada suatu titik

sebagai batas, maka segep@inya berusaha memfguah arah menuju titik lainnya.

Perlu diperhati wwﬁamﬂ @@gg gflalu jauh serta jumlah
ulangan tida ter@)anyak sehingga tidak akan m@)abk
,‘\

penulis| tertasike danfe ' uNaer
Latiha Nizropi ' 1 n) atihan Shuttle Run

kelelahan bagi si

besar “Kontribusi

Terhadap ke%npuan"?end olﬂ)yhagi bada Atlet Puitra Usia 10-13

gy
umggaTaekwondo ClubBinjai 2021 8

kedalam tulisan yang akan
dihadapin pada suatu penelitian. Berdasarkan latar belakang  masalah yang

e

dikemukakan" diatas, maka_masalah yang dapat diteliti, dapat” diidentifikasikan
/ Y 4 4 "I v A 4:.‘,

Jsebag\aifﬂ)eri‘lfut:‘ 1 I‘,QKQQKah ada kontribtsi—latthan “fleksibilitas” terhadap
kemampuan 'té'ndahéari dollyo jéhagi? (2) Apakah ada kontribusi latihan
kelincahan ' terhadap kemampuan = tendangan dollyo chagi?(3) Apakah
terdapatkontribusi latihan PNF terhadap kemampuan tendangan dollyo chagi? (4)
Apakah ada kontribusi latihan Shuttle Runterhadap kemampuan tendangan dollyo

chagi pada atlet pra-junior usia 10-13 tahun Tiger SumateraTaekwondo

ClubBinjai 2021?



1.3. Pembatasan Masalah
Berdasarkan pertimbangan pada masalah yang akan diteliti cukup luas

seperti pada identifikasi masalah, maka perlu kiranya ditentukan pembatasan

ihan PNF dan latihan Shuttle

dblet pra-junior putra usia

®

atera Taekwondo ClubBinjai

2) Apakah terdapat konMNarp Mii@ngda latipdn Shuttle Run terhadap

kemampuan Tendangas.Dollyo Chagi padasetiet Pra-Junior Putra Usia 10-13

K

Junior Putra Usia 10-13 Tahun Tiger Sumatera Taekwondo ClubBinjai 2021?




1.5. Tujuan Penelitian
Berdasarkan Latar Belakang Masalah, Identifikasi Masalah, Pembatasan

Masalah, dan Rumusan Masalah yang telah dikemukakan diatas, maka penelitian

ini bertujuan:

1. Untuk  menGeta ﬁapaNeg us™katihan PNF terhadap
X P &

@ngan dollyo chagl ada Atlet®un|
Tahuy Tig@ﬂmatera Tag Wondo Club Binjai 2021. a

Putra Usia 10-13

wawasan maupun pengetahuan tentang bentuk latihan apa saja yang dapat
meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi pada cabang olahraga
Taekwondo.

2. Bagi Peneliti
Bagi peneliti untuk menambah wawasan pengetahuan dan keterampilan dalam

penulisan karya ilmiah.



3. Bagi Program Studi
Untuk mengembangkan inovasi dalam pembelajaran pendidikan kepelatihan

olahraga serta diaplikasikan dalam praktik olahraga prestasi, khususnya

cabang olahraga Tae
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