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Abstrak

Penelitian ini berjudul “PENGARUH LATIHAN FLEKSIBILITAS TERHADAP HASIL TENDANGAN DOLLYO CHAGI PADA ATLET TAEKWONDO DOJANG PHOENIX GOLDENBANDA ACEH”. Berdasarkan Pengamatan peneliti masalah dalam penelitian ini masih kurang maksimalnya atlet dalam melakukan tendangan dollyo chagi, teknik tendangan dollyo chagi yang paling sering dipakai karena tendangan dollyo chagi dianggap tendangan paling cepat, simpel, dan paling efektif untuk melakukan serangan dan telah diobservasi teknik tendangan dollyo masih lemah ,kaku dan kurang efesien sehingga kurang maksimalnya kemampuan tendangan dollyo chagi khususnya pada atlet.Metode penilitian ini adalah metode eksperimen dimana metode dengan populasi dalam penelitian adalah atlet taekwondo dojang Phoenix Golden Golden Banda Aceh yang memenuhi syarat sebnyak 7 orang. Instrumen yang digunakan adalah pretest dan postest. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan fleksibilitas berpengaruh terhadap tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo dojang Phoenix Golden Banda Aceh. Hal ini ditujukan bahwa hasil tes awal (pretest) dengan rata – rata 20,57 sebelum di beri latihan flesibilitas selama 16 kali pertemuan lalu meningkat pada tes akhir (posttest) menjadi 29,86. Hal ini diperkuat dengan regresi menunjukkan bahwa signifikansi 0,856 atau p > 0,5 sehingga Ho ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa :” Terdapat pengaruh yang signifikan latihan fleksibilitas terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo Dojang Phoenix Golden Banda Aceh.
Kata Kunci: Latihan Fleksibilitas, Tendangan Dollyo Chagi, Taekwondo.
Abstract

This research is entitled "The Effect of Flexibility Exercise on the Results of Dollyo Chagi Kicks in Taekwondo Athletes Dojang Phoenix Golden Banda Aceh". Chagi is considered the fastest, simplest, and most effective kick to carry out attacks and it has been observed that the dollyo kick technique is still weak, stiff and inefficient so that the dollyo chagi kick ability is not maximal, especially for athletes. is a taekwondo dojang athlete Phoenix Golden Golden Banda Aceh who meets the requirements of 7 people. the instruments used are pretest and posttest. The results showed that flexibility training had an effect on dollyo chagi kicks in Phoenix Golden Banda Aceh taekwondo dojang athletes. It is intended that the results of the initial test (pretest) with an average of 20.57 before being given flexibility training for 16 meetings then increased in the final test (posttest) to 29.86. This is reinforced by regression showing that the significance is 0.856 or p > 0.5 so that Ho is rejected. Thus it can be concluded that: “There is a significant effect of flexibility training on the results of dollyo chagi kicks in the taekwondo athlete Dojang Phoenix Golden Banda Aceh.
Keywords: Flexibility Exercise, Dollyo Chagi Kick, Taekwondo.
PENDAHULUAN  

Taekwondo adalah olahraga bela diri modern yang berakar pada beladiri tradisional Korea. Taekwondo mempunyai banyak kelebihan, tidak hanya mengajarkan aspek fisik semata seperti keahlian dalam bertarung, melainkan juga sangat menekankan pengajaran aspek disiplin mental dan etika. Dengan demikian Taekwondo akan membentuk sikap mental dan etika yang kuat bagi orang yang secara sungguh-sungguh mempelajari Taekwondo dengan benar. Taekwondo mengandung aspek filosofi yang mendalam sehingga dengan mempelajari Taekwondo, pikiran, jiwa, dan raga kita secara menyeluruh akan ditumbuhkan dan dikembangkan.Menurut Dewi Pratiwi (2008 : 18) Taekwondo terdiri dari 3 kata: tae berarti kaki menghancurkan dengan teknik tendangan, kwon berarti tangan/ menghantam dan mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta do yang berarti seni/cara mendisiplinkan diri. Maka jika diartikan secara keseluruhan, Taekwondo adalah cara mendisipinkan diri/seni beladiri yang menggunakan teknik kaki dan tangan kosong.
Tiga materi terpenting dalam berlatih Taekwondo, yaitu poomsae, kyukpa dan kyorugi.
1. Poomsae atau rangkaian jurus adalah rangkaian teknik gerakan dasar serangan dan pertahanan diri yang dilakukan melawan musuh yang imajiner dengan mengikuti diagram tertentu. Setiap diagram rangkaian gerakan poomse didasari oleh filosofi timur yang menggambarkan semangat dan cara pandang bangsa Korea.
2. Kyukpa atau teknik pemecahan benda keras adalah latihan teknik dengan memakai sasaran/obyek benda mati, untuk mengukur kemampuan dan ketepatan tekniknya. Obyek sasaran yang biasanya dipakai antara lain papan kayu, batu -bata, genting, dan lain-lain. Teknik tersebut dilakukan dengan tendangan, pukulan, sabetan, bahkan tusukan jari tangan.
3. Kyorugi atau pertarungan adalah latihan yang mengaplikasikan teknik gerakan dasar atau poomse, dimana dua orang yang bertarung saling mempraktekkan teknik serangan dan teknik pertahanan diri.

Mempelajari Taekwondo tidak hanya menyentuh aspek keterampilan teknik bela dirinya saja, namun harus meliputi aspek fisik, mental, dan spiritualnya. Untuk itu, seseorang yang berlatih atau mempelajari Taekwondo sudah seharusnya menunjukkan kondisi fisik yang baik, mental yang kuat dan semangat yang tinggi. Namun, hal itu harus mampu juga ditunjukkan dalam sikap dan tindakan sehari-hari yang baik dan didasari jiwa yang luhur. Dengan begitu barulah seseorang dapat dikatakan berhasil dalam berlatih Taekwondo.

Phoenix Golden berdiri sejak tahun 1995 sampai sekarang dengan jumlah atlit POPDA 3orang  PORA 6 orang . Didalam dojang Phoenix golden ini terbagi tiga class yaitu kid class, junior class, dan senior class.

Pada even Unsyiah Cup  khususnya cabor Tae Kwon Do, prestasi atlet pada tahun 2019 masih belum mampu meraih prestasi yang maksimal dibandingkan dengan atlet-atlet dari daerah lain terutama atlet-atlet  yang berasal dari  kabupaten lain, hal itu dipicu karena kurangnya pengetahuan tentang  latihan yang menunjang hasil tendangan dollyo chagi.

Berdasarkan observasi penulis terhadap atlet taekwondo  dojang Phoenix Golden Banda Aceh, pada saat latihan di dojang phoenix golden batoh, Kec .Lueng Bata ,Kota Banda Aceh dan pada ajang pertandingan yang mereka ikuti, teknik tendangan dollyo chagi lah yang paling sering dipakai karena tendangan dollyo chagi dianggap tendangan yang cepat, simpel dan efektif untuk melakukan serangan, dan telah diobservasi teknik tendangan dollyo chagi yang dipergunakan masih lemah, kaku dan kurang efisein. Sehingga kurang maksimalnya kemampuan tendangan dollyo chagi khususnya pada atlet.

METODE PENELITIAN

2.1 Pendekatan  Penelitian

Sugiyo mendapatkan data dengan tujuan dan kegunanaan tertentu dan metode penelitian pendidikan diartikan sebagai cara ilmiah untuk mendapatkan data yang valid dengan tujuan  dapat ditemukan , dikembangkan , dan dibuktikan suatu pengatahuan tertentu sehingga pada gilirannya dapat digunakan untuk memahami , memecahkan , dan mengantisipasi masalah dalam bidang olahraga”.

Dalam penelitian ini metode penelitian yang digunakan  adalah metode eksperimen dimana metode eksperimen menurut Sugiyono (2014: 72) ‘' metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan (traetment) tertentu  terhadap yang lain dalam kodisi yang terkendalikan. Metode eksperimen merupakan bagian dari metode kuantitatif ‘’.

2.2 Populasi dan sampel 
1. populasi

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas : objek / subjek yang mempunyai kualitas dan karateristik tertentu yang ditetapkan oleh penelitian untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulan nya (Sugiyono , 2014 : 80).

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet Taekwondo Dojang Phoenix Golden Banda Aceh yang masih aktif mengukiti Training Center ( TC ) Taekwondo Dojang Phoenix Golden Banda Aceh adalah berjumlah 20 orang .

2. Sampel


Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. (Sugiyono, 2014 : 81). Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling, yaitu teknik pengambilan sampel dengan menggunakan kriteria tertentu. Adapun pertimbangan sampel tersebut adalah: (1) Aktif mengikuti Training Center (TC) Taekwondo dojang phoenix golden Banda Aceh, (2) Atlet taekwondo dengan tingkatan umur 14 tahun keatas, (3) sanggup mengikuti program latihan selama 16 kali pertemuan, (4) menyandang sabuk kuning-hitam, (5) bisa melakukan tendangan Dollyo chagi dengan benar. 

2.3 Teknik Analisis Data

Dalam suatu penelitian ada dua jenis analisis data yang dapat digunakan yaitu analisis statistik dan analisis non statistik. Analisis statistik adalah cara-cara ilmiah yang diterapkan untuk menganalisis, mengumpulkan, menyusun, dan menyajikan data yang berwujud angka-angka untuk menjawab hipotesis penelitian (Hadi, 2014:221). Penggunaan metode analisis data dengan analisis statistik dalam penelitian ini karena data yang telah diperoleh berupa angka-angka.
2.4 Uji Prasyarat Analisis 
1. Uji Normalitas 
Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode Lilliefors dari Sudjana (2012:466). Misalkan kita mempunyai sampel acak dengan hasil pengamatan x1, x2, x3…xn. Berdasarkan sampel ini akan di uji hipotesis nol bahwa sampel tersebut berasal dari populasi berdistribusi normal melawan hipotesis tandingan bahwa distribusi tidak normal. Pengamatan x1, x2, x3…xn. dijadikan blangan baku z1, z2, z3…zn dengan menggunakan rumus : 
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Keterangan : 
x 
= Dari variabel masing - masing sampel
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= Rata – rata 
S 
= Simpangan baku

Untuk menerima atau menolak hipotesis nol, kita bandingkan ini dengan nilai kritis yang diambil dari daftar untuk taraf nyata yang dipilih. Kriterianya adalah tolak hipotesis nol bahwa populasi berdistribusi normal jika Lo yang diperoleh dari data pengamatan melebihi L dari daftar. Dalam hal lainnya hipotesis nol diterima (Sudjana, 2012:467). 

2. Analisis Data dengan Uji Perbedaan (Uji t) 
Untuk pengetesan signifikan digunakan t-test untuk sampel-sampel yang berkorelasi dengan menggunakan rumus pendek. Karena rumus pendek adalah rumus yang dipersiapkan untuk menyelesaikan penyidikan dengan cara yang lebih singkat dan efisien (Hadi, 2014:278). 
Sebagai langkah untuk analisis data selanjutnya digunakan rumus t-test sebagai berikut : 
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Dimana:

Md
= mean dari perbedaan pre test dengan post test

Xd
= deviasi masing-masing subjek (d-Md)

∑x2
= jumlah kuadrat deviasi

N
= subjek pada sampel

d.b
= ditentukan dengan N-1 (Hadi, 2014: 455) 
Sebelum analisis data dilaksanakan, terlebih dahulu peneliti mengubah hipotesis (Ha) menjadi Hipotesis nihil: “Ada Pengaruh latihan fleksibilitas terhadap hasil tendangan Dollyo Chagi pada atlet Tae Kwon Do  “dojang Phoniex Golden Banda Aceh.”. Selanjutnya hipotesis akan diuji kebenarannya berdasarkan taraf signifikan 5%. Dalam perhitungan ini kemungkinan hasilnya adalah sebagai berikut : 
1) Apabila nilai t-hitung yang diperoleh sama besar atau lebih besar dari t-tabel maka hipotesis nihil ditolak (Hadi, 2014:445).
2) Apabila nilai t-hitung yang diperoleh lebih kecil dari nilai t-tabel hipotesis nihil diterima (Hadi, 2014: 457). 
HASIL DAN PEMBAHASAN

Taekwondo merupakan cabang olah raga bela diri yang berasal dari Korea Selatan. Taekwondo berasal dari tiga kata yaitu “Tae” yang berarti menghantam atau menghancurkan dengan kaki, “Kwon” yang berarti memukul dengan tangan atau meninju dan “Do” yang berarti sistem atau cara. Apabila digabung taekwondo bisa berarti cara atau metode untuk membeladiri dengan menggunakan kaki dan tangan kosong (Yoyok Suryadi, 2002: 1).

Taekwondo yang terdiri dari 3 kata yaitu tae yang berarti kaki atau menghacurkan dengan teknik tendangan, kwon yang berarti tangan atau menghantam dan mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta do yang berarti seni atau cara mendisiplinkan diri. Maka jika diartikan secara sederhana tae kwon do berarti seni atau cara mendisiplinkan diri atau seni bela diri yang menggunakan teknik kaki dan tangan kosong.

Mempelajari taekwondo tidak dapat hanya menyentuh aspek keterampilan bela dirinya saja, namun herus meliputi aspek fisik, mental, dan spiritualnya. Untuk itu, seseorang yang berlatih atau mempelajari tae kwon do sudah seharusnya menunjukkan kondisi fisik yang baik, mental yang kuat, dan semangat yang tinggi. Namun hal itu harus ditunjukkan dalam sikap dan tindakan sehari-hari yang baik dan didasari jiwa luhur. Dengan begitu barulah seseorang dapat dikatakan berhasil dalam berlatih tae kwon do. Setiap cabang olahraga pasti memiliki teknik dasar sebagai penunjang menuju pencapaian keterampilan yang sempurna. Demikian halnya juga tae kwon do memiliki teknik dasar yang khas. Adapun teknik dasar dalam tae kwon do di kelompokkan ke dalam 4 (empat) kategori, yaitu : sikap dasar, gerak dasar, teknik dasar serangan, dan teknik balasan.Pada taekwondo fleksibilitas diperlukan dalam semua gerak dan teknik dengan komponen biomotor kecepatan, keseimbangan, dan kelincahan. Taekwondo khususnya kyourugi, kelentukan merupakan salah satu faktor penilaian yang sangat berguna sekali dalam melakukan tendangan, karena semakin baik kelentukan seorang atlet taekwondosemakin baik juga tendangan atlet tersebut.Untuk meningkatkan tendangan yang memiliki nilai dan dapat menghasilkan poin, maka perlu adanya suatu metode latihan yang tepat untuk meningkatkan tendangan yang efektif. Latihan fleksibilitas merupakan salah satu metode latihan yang mampu meningkatkan kemampuan tendangan dollyo chagi. Jika latihan ini dilakukan secara terus menerus (continiue) maka kemampuan tendangan atlet akan meningkat, kualitas tendangan dan penampilan atlet pada saat pertandingan akan semakin baik.Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata terdapat peningkatan dari tes awal (pretest) dengan rata-rata 20,57 sebelum diberi latihan fleksibilitas selama 16 kali pertemuan lalu meningkat pada tes akhir (posttest) menjadi 29,86. Peningkatan ini terjadi disebabkan oleh adaptasi fisik dari penerapan metode latihan fleksibilitas terhadap kondisi fisik tubuh yang menunjang tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo Dojang Phoenix Golden Banda Aceh. Berdasarkan hasil analisis regresi menunjukkan bahwa signifikansi 0,856 atau p > 0,05 sehingga Ho ditolak. Penggunaan uji t dengan menggunakan equal variance assumed menunjukkan bahwa kedua varian adalah berbeda (varian pretest dan posttest adalah berbeda). Dengan ini dapat disimpulkan bahwa adanya treatment yang dilakukan dengan fleksibilitas memiliki  pengaruh yang positif dan signifikan terhadap tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo Dojang Phoenix Golden Banda Aceh. Kemudian KP = r2 x 100% = 0,8562 x 100% = 0,733. Hal ini menunjukkan bahwa latihan fleksibilitas memberi pengaruh terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo Dojang Phoenix Golden Banda Aceh sebesar 7,33% dan sisanya 92,67% dipengaruhi oleh faktor-faktor lain.
SIMPULAN DAN SARAN

4.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan pengolahan serta analisis data dari penelitian yang berjudul pengaruh latihan fleksibilitas terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo Dojang Pheonix Golden Banda Aceh, maka terdapat peningkatan nilai rata-rata dari tes awal (pretest) dengan rata-rata 20,57 sebelum diberi latihan fleksibilitas selama 16 kali pertemuan lalu meningkat pada tes akhir (posttest) menjadi 29,86. Hal ini diperkuat dengan analisis regresi menunjukkan bahwa signifikansi 0,856 atau p > 0,05 sehingga Ho ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa: “Terdapat pengaruh yang signifikan latihan fleksibilitas terhadap hasil tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo Dojang Pheonix Golden Banda Aceh”, diterima kebenarannya.

4.2 Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka ada beberapa saran yang dapat disampaikan yaitu:
1. Bagi Pelatih
Diharapkan memberikan metode latihan yang efektif, efesien dan bervariasi lagi, khususnya metode latihan untuk meningkatkan kecepatan menendang.  
2. Bagi Pemain
Agar berlatih dengan giat dan sungguh-sungguh dan berusaha agar dapat berhasil mencapai prestasi yang maksimal.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya
Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan acuan dan diharapkan agar menambahkan variabel lain selain variabel yang ada pada peneliti ini, sehingga penelitian tentang kecepatan menendang dapat terindentifikasi lebih luas lagi. 
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