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TERHADAP POWER TUNGKAI ATLET
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ABSTRAK

Penelitian ini dilarbelakangi oleh Penggunaan resistance band dalam latihan
belum banyak digunakan dalam beladiri taekwondo. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap power
tungkai atlet Taekwondo yang aktif di UKM UNY.

Penelitian merupakan penelitian eksperimen semu. Populasi yang digunakan
adalah atlet tackwondo UKM UNY yang masih aktif mengikuti latihan rutin.
Sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 16 atlet dengan teknik
pengambilan sampel yaitu purposive sampling. Teknik pengambilan data dalam
penelitian ini menggunakan tes. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah margaria kalen test. Teknik analisis data menggunakan uji-t.

Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh yang signifikan latihan
menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet Taekwondo yang aktif
di UKM UNY. Apabila dilihat dari angka Mean Difference sebesar 1,73 dan
rerata posttest kelompok kontrol sebesar 12,75, hal ini menunjukkan bahwa
latihan menggunakan resistance band memberikan perubahan yang lebih baik
13,57% terhadap power tungkai atlet Taekwondo yang aktif di UKM UNY
dibandingkan dengan kelompok control yang tidak mendapatkan perlakukan
latihan menggunakan resistance band..

Kata Kunci : power tungkai, resistance band, tackwondo
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Taekwondo adalah seni beladiri yang berasal dari negeri ginseng Korea
dan merupakan seni beladiri yang menggunakan teknik tangan dan kaki untuk
menyerang dan bertahan. Taekwondo tidak bisa dipisahkan dengan kehidupan
sosial masyarakat, sebab merupakan akar budaya dan sekaligus sebagai cabang
olahraga. Taekwondo dapat dipelajari siapa saja tanpa tergantung jenis kelamin,
umur, dan status sosial. Saat ini taekwondo sangat digemari baik didalam negeri
maupun luar negeri. Taekwondo dapat dikatakan sebagai salah satu olahraga
yang sudah merakyat dan berkembang. Hal tersebut dibuktikan dengan
banyaknya event-event kejuaraan yang diadakan dari tingkat daerah hingga
internasional.

Pertandingan taekwondo dibedakan menjadi dua nomor, yaitu nomor
poomsae dan kyorugi. Poomsae adalah seni yang memperagakan gerakan dalam
taekwondo. Pada nomor ini setiap atlet berusaha memainkan satu atau dua jurus
secara bergantian dan dimana atlet yang berhasil memiliki nilai akumulasi
tertinggi akan menjadi pemenang. Kyorugi adalah pertarungan antara dua
taekwondoin dimana mereka saling serang dan melakukan pertahanan sekaligus
menjaga diri dari serangan dengan menggunakan teknik-teknik tendangan,
tangkisan maupun pukulan yang ada di dalam taekwondo.

Pada pertandingan taekwondo memiliki berbagai macam tendangan dasar
yang digunakan pada nomer kyorugi dan poomsae, diantaranya adalah

tendangan serong (dollyo chagi), tendangan kebelakang (dwi chagi dan dwi



huirigi), tendangan samping (yeop chagi), tendangan mencangkul (naeryo
chagi), tendangan kedepan (ap chagi), dan tendangan aplikasi lainnya (idan
dollyo chagi, nare chagi, peta chagi, mat badat chagi).

Pertandingan taekwondo saat ini menggunakan sistem pertandingan yang
baru yaitu, sistem pertandingan menggunakan PSS (Protector Scoring System).
PSS adalah serangkaian alat pertandingan yang terbuat dari elektronik berupa
head guard, body protector electric, e-foot protector dan komputer/laptop
beserta software PSS. PSS digunakan pada nomer kyorugi sangat membantu
wasit dalam menilai pertandingan agar lebih obyektif dan mampu
meminimalisir setiap kesalahan penilaian yang dapat berdampak pada prestasi
atlet. Alat ini akan bekerja ketika sensor kaki yang terletak di punggung dan
telapak kaki yang menggunakan e-foot protector bertumbukan secara langsung
dengan sensor yang berada di body protector area perut maka secara langsung
poin akan keluar sedangkan pada head guard bagian pelindung kepala yang
terdapat sensor akan keluar poin apabila e-foot protector mengenai bagian head
guard, apabila e-foot protector mengenai kepala pada bagian wajah yang tidak
terdapat sensor maka menjadi tugas wasit untuk memberikan poin. Kategori
poin dibedakan dimana satu (1) poin untuk serangan sah pada “trunk protector”,
dua (3) poin untuk tendangan putar yang sah ke “trunk protector”, tiga (3) poin
untuk tendangan yang sah ke kepala, empat (4) poin untuk tendangan putar yang
sah ke kepala. Satu (1) poin ditambahkan untuk setiap 2 kyonggo atau 1
gamjeom yang diberikan referee kepada kontestan lawan. Competition rules

interpretation permitted area WTF (2015: 24)



Pertandingan taekwondo menggunakan PSS, unsur latihan power penting
diberikan, Karena dengan power yang bagus akan menguntungkan bagi atlet
pada saat pertandingan. Power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan,
sehingga atlet mempunyai power yang bagus, dalam melakukan tendangan
hasilnya akan relatif kuat dan cepat (Sukadiyanto, 2011:128).

Pada pertandingan kyorugi atlet yang mempunyai power tendangan yang
bagus akan lebih menguntungkan dalam memperoleh poin pada pertandingan,
bentuk latihan power menggunakan resistance band dengan pendekatan teknik
penting diberikan. Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien
dan mudah dibawa-bawa terbuat dari karet dengan pegangan tangan yang
menjadi tumpuan. Karet resistance band mempunyai elatisitas yang
bermacam-macam, pada penelitian ini resistance band berukuran medium dapat
digunakan untuk latihan meningkatkan power dicabang taekwondo. Latihan
yang baik tidak cukup hanya memberi materi teknik saja, akan tetapi
meningkatkan kualitas power dengan pendekatan teknik penting dilakukan.
Dilapangan masih banyak pelatih yang belum mengetahui bentuk latihan power
menggunakan Kkaret resistance band dengan pendekatan teknik tendangkan
attack dan counter.

Penggunaan resistance band yang berukuran medium sangat membantu
latihan yang bervariasi dalam meningkatkan prestasi atlet. Penelitian ini perlu
adanya latihan yang mampu secara signifikan membantu atlet meningkatkan
power tungkai. Melatih power menggunakan karet resistance band dengan

pendekatan teknik menggunakan tendangan attack dan counter sangat berguna.



Latihan ini diharapkan dapat meningkatkan kemampuan teknis gerakan dan
power yang sangat berguna pada saat pertandingan dinomer kyorugi.

Tugas seorang pelatih adalah membuat atlet mendekati kesempurnaan
dalam penampilan untuk mencapai prestasi tertinggi. Berdasarkan uraian
tersebut maka penulis ingin menyusun penelitian ini dengan judul “Pengaruh
Latihan Menggunakan Resistance Band Terhadap Power Tungkai atlet UKM
Taekwondo UNY”

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas, maka
masalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut:
1. Latihan untuk meningkatkan power penting dilakukan.
2. Power sangat dibutuhkan oleh atlet taekwondo dalam pertandingan kategori
kyorugi untuk menghasilkan poin.
3. Latihan tendangan attack dan counter menggunakan resistance band penting
dilakukan.
4. Beladiri tackwondo memerlukan power tungkai yang baik saat melakukan
tendangan.
5. Penggunaan resistance band dalam latihan belum banyak digunakan dalam
beladiri taeckwondo.
C. Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan
di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, maka

dibuat batasan permasalahan. Batasan Permasalahan dalam penelitian ini hanya



membahas pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap power
tungkai atlet taekwondo yang aktif di UKM UNY.
. Rumusan Masalah
Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan batasan
masalah yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini dapat
dirumuskan sebagai berikut:

1. Bagaimana pengaruh latihan power menggunakan resistance band dengan
pendekatan teknik tendangan attack dan counter terhadap peningkatan power
tungkai atlet tackwondo ?

2. Seberapa besar pengaruh latihan power menggunakan resistance band
dengan pendekatan teknik tendangan attack dan counter terhadap
peningkatan power tungkai atlet taekwondo ?

. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini
adalah:

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan power menggunakan resistance band
dengan pendekatan teknik tendangan attack dan counter terhadap
peningkatan power tungkai atlet tackwondo.

2. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan power menggunakan
resistance band dengan pendekatan teknik tendangan attack dan counter

terhadap peningkatan power tungkai atlet taekwondo.



F. Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini
diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:
1. Secara Teoritis
Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai Pengaruh
latihan menggunakan resistance band terhadap power tungkai atlet
taekwondo. sehingga dapat dijadikan alternatif dalam penyusunan program
latihan dalam pencapaian prestasi
2. Secara Praktis
Dapat digunakan sebagai bahan masukan dan sebagai informasi dalam
pelaksanaan evaluasi program latihan yang telah dilakukan serta dapat
dijadikan acuan dalam perancangan program latihan yang akan diberikan

berikutnya.



BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Deskripsi Teori
1. Pengertian Power

Pengertian power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan..
Oleh karena itu untuk melatih power harus dimulai dari latihan kekuatan dan
kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan latihan kecepatan sudah
dilatihkan terlebih dahulu, walaupun setiap latihan kekuatan dan kecepatan
sudah ada unsur latihan power. Power merupakan unsur tenaga yang sangat
banyak dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga, walaupun tidak semua
cabang olahraga membutuhkan power sebagai komponen energi utamanya.
Adapun wujud gerak dari power adalah selalu bersifat eksplosif.

Power banyak digunakan pada cabang olahraga yang menggunakan
unsur kecepatan dan kekuatan sebagai komponen biomotor utama. Cabang
olahraga yang banyak menggunakan power melakukan aktivitasnya misalnya
adalah; bela diri, atletik (sprinter, lompat, lempar dll), renang, sepak bola,
bola voli, bola basket, tennis lapangan, bulutangkis dan lain sebagainya.
Berbicara masalah beladiri maka salah satunya adalah taekwondo.

a. Power
Menurut Devi Tirtawirya (2005: 91) power adalah hasil kali antara
kekuatan dan kecepatan. Oleh karena itu, untuk melatih power harus
dimulai dari latihan kekuatan dan kecepatan. Artinya bahwa latihan
kekuatan dan kecepatan sudah ada unsur latihan power. Power merupakan

unsur tenaga yang sangat banyak dibutuhkan diberbagai cabang olahraga,



walaupun tidak semua cabang olahraga membutuhkan power sebagai
komponen energi utamanya.

Taekwondo adalah olahraga beladiri yang memerlukan power, bahkan
pada peraturan pertandingan dan perwasitan dunia disebutkan, bahwa pada
pertandingan taekwondo untuk kategori kyorugi, poin yang dianggap sah
adalah tendangan atau pukulan yang mengenai sasaran yang
diperbolehkan dengan cukup tenaga/power. Mencermati aturan tersebut
sudah jelas bahwa olahraga taekwondo memerlukan power sebagai
komponen yang cukup penting. Power tidak akan bisa bekerja dengan baik
tanpa latihan yang benar. Latihan power dapat dilakukan dengan berbagai
macam, salah satunya menggunakan karet resistance band.

Pada cabang olahraga taekwondo untuk melatih power tendangan
dengan pembebanan karet resistance band dibutuhkan kekuatan dan
kecepatan sehingga terbentuklah power. Untuk latihan power dicabang
taekwondo, pada saat melakukan tendangan selain kuat dan cepat, lama
waktu atlet melakukan tendangan sangat berpengaruh pada sasaran
latihan.

b. Kekuatan
Menurut Sukadiyanto (2011: 90) kekuatan (strength) adalah salah
satu komponen dasar biomotor yang diperlukan dalam setiap cabang
olahraga. Untuk dapat mencapai penampilan presatasi yang optimal, maka
kekuatan harus ditingkatkan sebagai landasan yang mendasari

pembentukan komponen biomotor lainnya. Sasaran pada latihan kekuatan



adalah untuk meningkatkan daya tahan otot saat mengatasi beban selama
aktivitas olahraga berlangsung. Oleh karena itu, latihan kekuatan
merupakan salah satu unsur biomotor dasar yang penting untuk proses
mencetak olahragawan.

Kekuatan merupakan komponen biomotor yang penting dan sangat
diperlukan untuk meningkatkan daya tahan otot saat mengatasi beban
selama berlangsungnya aktivitas olahraga. Secara fisiologi, kekuatan
kemampuan neuromaskuler untuk mengatasi tahanan beban luar dan
beban dalam. Manfaat dari latihan kekuatan diantaranya untuk
meningkatkan kemampuan otot dan jaringan, mengurangi dan
menghindari terjadinya cedera, peningkatan prestasi, terapi dan
rehabilitasi cedera pada otot serta membantu penguasaan teknik.

Taekwondo khususnya kategori kyorugi sangat memerlukan
komponen kekuatan, sebab sifat olahraga taekwondo yang kontak
langsung, sehingga otot-otot harus kuat. Kondisi otot-otot yang kuat akan
mengurangi terjadinya cedera saat bertanding. Melihat gerakan taekwondo
yang cepat mendadak ketika pertandingan, maka kekuatan yang
diperlukan harus sesuai. Gerakan yang cepat mendadak yang dilakukan
selama pertandingan tidak akan maksimal tanpa ada dukungan dari
kekuatan. Oleh karena itu, untuk dapat mencapai penampilan prestasi yang
optimal, maka kekuatan harus ditingkatkan sebagai landasan yang
mendasari pembentukan komponen biomotor lainnya. Dasar dari semua

kemampuan biomotor adalah kekuatan, tanpa dasar kekuatan yang



matang, komponen biomotor lain yang akan dilatinkan juga akan
mengalami kesulitan meraih prestasi.
. Kecepatan

Kecepatan merupakan salah satu komponen biomotor yang
diperlukan pada setiap cabang olahraga. Kecepatan adalah kemampuan
otot atau sekelompok otot untuk menjawab rangsang waktu secepat atau
sesingkat mungkin (Sukadiyanto, 2011: 116). Kecepatan juga diartikan
sebagai kemampuan seseorang merespon suatu rangsang. Pada olahraga
taekwondo kategori kyorugi, kecepatan merupakan salah satu faktor
utama. Hal tersebut dikarenakan ketika melakukan tendangan atlet akan
melakukan kecepatan maksimal. Pada penelitian ini kecepatan sangat
penting karena merupakan faktor utama pelaksanaan program latihan.
Tanpa kecepatan yang bagus program ini tidak akan terlaksana dengan
sempurna, atlet dituntut bergerak dengan cepat.

Secara umum kecepatan mengandung pengertian kemampuan
seseorang untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat
mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang. Kecepatan pada olahraga
taekwondo kyorugi bisa diartikan kemampuan seorang atlet taekwondo
untuk menyerang, counter, mengelak dan menangkis secepat mungkin
dengan timing dan akurasi yang tepat.

Kecepatan mempunyai beberapa macam yang perlu di ketahui oleh
para pelatih maupun atlet. Olahraga yang bersifat pertarungan seperti

taekwondo sangat memerlukan kecepatan, oleh karena itu tiap cabang
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olahraga didasarkan pada jenis gerak pada cabang olahraga itu sendiri.
Secara umum macam kecepatan dibedakan menjadi dua, yaitu kecepatan
reaksi dan kecepatan gerak. Pada cabang olahraga taekwondo
menggunakan dua macam kecepatan tersebut, masih ada kecepatan yang
cukup penting yaitu ketahanan kecepatan.

1) Kecepatan Reaksi

Menurut Sukadiyanto (2011: 116) kecepatan reaksi adalah
kemampuan seseorang menjawab rangsang dalam waktu sesingkat
mungkin. Kecepatan reaksi dibedakan menjadi reaksi tunggal dan reaksi
majemuk.

Kecepatan reaksi tunggal adalah kecepatan reaksi yang
pelaksanaannya sudah diketahui arah dan sasarannya, artinya adalah
kemampuan seorang atlet melakukan suatu gerakan yang sudah diketahui
arahnya secepat mungkin. Sebelum melakukan gerakan seorang atlet
sudah mempunyai persepsi, arah dan posisi sasaran yang akan dijadikan
tujuan gerakan yang akan dilakukan. Kecepatan reaksi tunggal ini
digunakan pada sasaran yang tidak bergerak, atau kalaupun bergerak
tetapi sudah diketahui arah dan posisinya.

Kecepatan reaksi majemuk adalah kemampuan seorang atlet
melakukan suatu gerakan akibat rangsang yang belum diketahui arah dan
sasarannya dalam waktu sesingkat mungkin. Reaksi majemuk ini sangat
cocok dengan taekwondo kyorugi. Sifat olahraga taekwondo termasuk

open skill, artinya bahwa gerakan yang dilakukan pada kondisi lingkungan
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yang berubah atau bergerak. Inilah arti pentingnya reaksi majemuk dalam
pertandingan kyorugi.
2) Kecepatan Gerak
Menurut Sukadiyanto (2011: 117) kecepatan gerak adalah
kemampuan seseorang melakukan gerakan atau serangkaian gerak dalam
waktu sesingkat mungkin. Kecepatan gerak dibedakan menjadi gerak
siklus dan non siklus. Selain kedua macam kecepatan tersebut masih ada
istilah memakai unsur kecepatan, yaitu ketahanan kecepatan atau stamina.
Kecepatan gerak untuk cabang olahraga taekwondo lebih
didominasi dengan gerakan non siklus, walaupun pada kenyataannya tetap
ada gerakan Siklus ketika pelaksanaannya. Kecepatan gerak non Siklus
adalah kemampuan sistem neuromuskuler untuk melakukan gerak tunggal
dengan waktu singkat mungkin.
2. Pengertian Otot Tungkai
Menurut Syaifuddin (1997), otot tungkai terdiri dari dua bagian yaitu:
a. Otot Tungkai Atas
Mempunyai selaput pembungkus yang sangat kuat dan disebut
fascia lata yang dibagi atas tiga golongan yaitu otot abduktor yang
berfungsi menyelenggarakan gerakan abduksi dari femur, muskulus
ekstensor (quadrisep femoris) otot berkepala 4, dan muskulus fleksor
femoris, yang terdapat dibagian belakang paha terdiri dari bisep
femoris berfungsi sebagai membengkokkan paha dan meluruskan
tungkai bawah, muskulus semi membranosus berfungsi sebagai
membengkokkan tungkai bawah, muskulus semi tendonsius
berfungsi sebagai membengkokkan urat bawah serta memutarkan
kedalam, muskulus sartorius fungsinya eksorotasi femur, memutar

keluar pada waktu lutut menekuk, serta membantu gerakan fleksi
femur dan membengkokkan keluar.
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b. Otot tungkai bawah

Terdiri dari otot tulang kering fungsinya mengangkat pinggir
kaki sebelah tengah dan membengkokkan kaki. Muskulus ekstensor
talangus longus fungsinya meluruskan jari telunjuk ketengah jari,
jari manis, dan kelingking kaki. Otot kedang jempol fungsinya dapat
meluruskan ibu jari kaki. Otot akiles (tendo achiles) fungsinya
meluruskan kaki di sendi tumit dan membengkokkan tungkai bawah
lutut (muskulus popliteus). Otot ketul empu kaki panjang (muskulus
falangus longus) fungsinya membengkokkan empu kaki. Otot betis
belakang  (muskulus tibialis posterior) fungsinya dapat
membengkokkan kaki di sendi tumit dan telapak kaki di sebelah
dalam. Otot kedang jari bersama fungsinya dapat meluruskan jari
kaki.

Gambar 1. Otot Tungkai
(Sumber:http://digilib.unnes.ac.id/gsdl/collect/p/index/assoc/HAS

H0157.dir/3553- 41 1.jpq)

Power otot adalah ukuran jumlah total kerja otot dalam satu waktu, ini
tidak hanya mengukur kekuatan otot akan tetapi juga jarak kontraksinya dan
juga jumlah kontraksinya dalam tiap menit. Untuk melakukan kerja ini otot
dibagi menurut jenis fibernya yaitu :

a. Tipe | Slow Oxidative
Cirinya yaitu ototnya berwarna merah, aktifitas ATPase lambat,
kecepatan memompa ca2+, diameternya sedang, kapasitas glikolitik
sedang, kapasitas oksidatifnya tinggi, kekuatan kontraksinya lemah,

kapasitas anaerobik rendah dan tahan terhadap kelelahan.
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b. Tipe Il Fast Twitch Fiber

1) lIA (Fast Oxidative Glycolitic), ototnya berwarna putih, ATPase
cepat, kecepatan memompa Ca2+ pada retikulum sarkoplasma tinggi,
diameternya besar, kapasitas glikolitik tinggi, kapasitas oksidatif
rendah, kontraksi kuat dan cepat.

2) 1IB (Fast Glycolitic), otot berwarna merah, aktivitas ATPase cepat,
kecepatan memompa Ca2+ pada retikulum sarkoplasma tinggi,
diameter kecil, kapasitas glikolitik tinggi, kapasitas oksidatif tinggi,
kapasitas aerobik rendah, kapasitas anaerobik tinggi dan kontraksinya
kuat.

Pada kontraksi otot tungkai maka jenis otot yang sering digunakan
adalah otot yang mampu berkontraksi dengan cepat dan kuat yaitu jenis Fast
Twitch Fiber (Guyton, 2001:101)

3. Hakikat Latihan
a. Pengertian Latihan
Latihan merupakan bagian yang tidak dapat terpisahkan dari suatu
olahraga prestasi. Olahraga prestasi latihan merupakan suatu kegiatan
yang berkelanjutan, latihan dimulai dari hal yang mudah ke hal yang sulit.

Menurut Bompa (1994: 4) latihan adalah upaya seseorang mempersiapkan

dirinya untuk tujuan tertentu. Menurut Nossek (1995: 3) latihan adalah

proses atau periode waktu yang berlangsung selama beberapa tahun
sampai atlet tersebut mencapai standard penampilan tertinggi. Menurut

Sukadiyanto (2011: 6) latihan adalah suatu proses penyempurnaan
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kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek,
mengggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat
pada waktunya.

Lebih lanjut Sukadiyanto (2011: 7) menjelaskan beberapa ciri-ciri
latihan sebagai berikut: (a) suatu proses untuk mencapai tingkat
kemampuan yang lebih baik dalam berolahraga, yang memerlukan waktu
tertentu (pentahapan), serta memerlukan perencanaan yang tepat dan
cermat, (b) proses latihan harus teratur dan progresif. Teratur maksudnya
suatu latihan harus dilakukan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan.
Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan diberikan dari
yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit
(kompleks), dari yang ringan ke yang berat, (c) pada setiap kali tatap muka
(satu sesi/satu unit latihan) harus memiliki tujuan dan sasaran, (d) materi
latihan harus berisikan materi teori dan praktek, agar pemahaman dan
penguasaan keterampilan menjadi relatif permanen, (e) menggunakan
metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang direncanakan secara
bertahap dengan memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas gerak,
dan penekanan terhadap sasaran latihan.

Menurut Devi Tirtawirya (2006: 1) latihan merupakan suatu proses
berkelanjutan yang merupakan gabungan-gabungan dari exercise yang

diprogram dengan baik dan menggunakan metode yang tepat.
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Penelitian ini yang dimaksud dengan latihan adalah suatu proses
menuju kesempurnaan penampilan atlet secara sistematis, berulang-ulang,
berkesinambungan, tercatat, dan sesuai dengan kebutuhan atlet.

b. Tujuan dan Sasaran Latihan

Tujuan dan sasaran latihan sangat diperlukan dalam proses berlatih
melatih. Menurut Bompa (1994: 5) tujuan dari latihan adalah untuk
memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun Kkinerja atlet yang
diarahkan oleh pelatih dalam usaha untuk mencapai tujuan umum latihan.
Sedangkan menurut Harsono (1988: 100) tujuan serta sasaran utama dari
latihan adalah untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan
prestasi semaksimal mungkin. Agar tujuan dan sasaran tersebut dapat
tercapai maka atlet maupun pelatih harus memperhatikan beberapa aspek
yang perlu dikembangkan dalam latihan, yaitu: (a) latihan fisik, (b) latihan
teknik, (c) latihan taktik, dan (d) latihan mental.

Secara umum terdapat perbedaan maksud dari sasaran dan tujuan
latihan. Menurut Sukadiyanto (2010: 8) sasaran latihan adalah untuk
meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapai
prestasi puncak. Sedangkan tujuan latihan adalah untuk membantu para
pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki
kemampuan secara konseptual serta keterampilan dalam membantu
mengungkapkan potensi olahragawan mencapai puncak prestasi.

Lebih lanjut Sukadiyanto (2010: 13) menjelaskan, sasaran
latihan dan tujuan latihan secara garis besar antara lain: (a)

meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum secara
menyeluruh, (b) mengembangkan dan meningkatkan potensi
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fisik khusus, (c) menambah dan menyempurnakan teknik, (d)
menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan
pola bermain, dan (e) meningkatkan kualitas dan kemampuan
psikis olahragawan dalam bertanding.
Penelitian ini tujuan dan sasaran latihan adalah perbaikan ke arah
yang lebih baik dari segi fisik, teknik, maupun mental.
c. Prinsip-prinsip Latihan
Menurut Bompa (1994: 29-48) prinsip latihan sebagai berikut: (1)
prinsip partisipasi aktif mengikuti latihan, (2) prinsip perkembangan
menyeluruh, (3) spesialisasi, (4) prinsip individual, (5) prinsip variasi, (6)
model dalam proses latihan, (7) prinsip peningkatan beban.
Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan

atau dihindari agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan harapan.

Menurut Sukadiyanto (2011: 13-23) prinsip latihan adalah:

1) Prinsip Kesiapan (Readiness)

Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus disesuaikan
dengan usia olahragawan. Oleh karena itu berkaitan erat dengan kesiapan
kondisi secara fisiologis dari setiap olahragawan. Artinya, pelatih harus
mempertimbangkan dan memperhatikan tahap pertumbuhan dan
perkembangan  dari  setiap  olahragawan.  Sebab  kesiapan
olahragawanakan berbeda-beda antara anak yang satu dengan yang
lainnya meskipun diantara olahragawan memiliki usia yang sama. Hal itu
dikarenakan perbedaan berbagai faktor seperti gizi, keturunan,

lingkungan, dan usia dimana factor-faktor tersebut akan berpengaruh
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terhadap tingkat kematangan dan kesiapan setiap olahragawan. Pada
olahragawan yang belum memasuki pubertas, secara fisiologis belum

siap untuk menerima beban latihan secara penuh.

2) Prinsip Individual

Merespon beban latihan untuk setiap olahragawan tentu akan
berbeda-beda, sehingga beban latihan bagi setiap orang tidak dapat
disamakan antara orang yang satu dengan yang lainnya. Beberapa faktor
yang menyebabkan perbedaan kemampuan anak untuk merespon beban
latihan, diantaranya adalah faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu
istirahat dan tidur, kebugaran, lingkungan, sakit cidera dan motivasi.
Agar para pelatih berhasil melatih perlu menyadari bahwa setiap anak
memiliki perbedaan-perbedaan terutama merespon beban latihan.
Kepekaan setiap anak merespon beban latihan dapat disebabkan oleh

keadaan kurang gizi, rasa sakit dan cidera.

3) Prinsip Adaptasi

Organ tubuh manusia cenderung selalu mampu beradaptasi
terhadap perubahan lingkungannya. Keadaan ini menguntungkan untuk
proses berlatin-melatih, sehingga kemampuan manusia dapat dipengaruhi
dan ditingkatkan melalui latihan. Latihan menyebabkan terjadinya proses
adaptasi pada organ tubuh. Namun, tubuh memerlukan jangka waktu
tertentu agar dapat mengadaptasi seluruh beban selama proses latihan.

Bila beban latihan ditingkatkan secara progresif, maka organ tubuh akan
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menyesuaikan terhadap perubahan tersebut dengan baik. Tingkat
kecepatan olahragawan mengadaptasi setiap beban latihan berbeda-beda
dengan satu dengan yang lainnya. Hal itu antara lain tergantung dari usia,
usia latihan, kualitas kebugaran otot, kebugaran energi, dan kualitas

latihan.

4) Prinsip Beban Lebih (Overload)

Beban latihan harus mencapai atau melampaui sedikit di atas batas
ambang rangsang. Sebab yang terlalu berat akan mengakibatkan tidak
mampu diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan tidak
berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, sehingga beban latihan
harus memenuhi prinsip moderat, Untuk itu, pembebanannya dilakukan
secara progresif dan di ubah sesuai dengan tingkat perubahan yang
terjadi pada diri olahragawan. Untuk meningkatkan kualitas fisik, cara
yang ditempuh adalah berlatih dengan melawan atau mengatasi beban
latihan, Apabila tubuh sudah mampu mengadaptasi beban latihan yang
diberikan, maka beban berikutnya harus ditingkatkan secara bertahap.
Adapun cara meningkatkan beban latihan dapat dengan cara diperbanyak,

diperberat, dipercepat, dan diperlama.

5) Prinsip Progresif (Peningkatan)

Agar terjadi proses adaptasi pada tubuh, maka diperlukan prinsip
beban latihan yang diikuti dengan prinsip progresif. Latihan bersifat

progresif, artinya dalam pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah
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ke yang sukar, sederhana ke kompleks, umum ke khusus, bagian ke
keseluruhan, ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas, serta
dilaksanakan secara tetap, maju dan berkelanjutan. Untuk menerapkan
prinsip beban lebih harus dilakukan secara bertahap, cermat, kontinyu,
dan tepat. Artinya, setiap tujuan latihan memiliki jangka waktu tertentu
untuk dapat diadaptasi oleh organ tubuh olahragawan, setelah jangka
waktu adaptasi dicapai, maka beban latihan harus ditingkatkan. Bila
beban latihan ditingkatkan secara mendadak, tubuh tidak akan mampu
mengadaptasinya bahkan akan merusak dan berakibat cidera serta rasa

sakit.

6) Prinsip Spesifikasi (Kekhususan)

Setiap bentuk latihan yang dilakukan olahragawan memiliki tujuan
yang khusus. Oleh karena setiap bentuk rangsang akan direspons secara
khusus pula oleh olahragawan, sehingga materi latihan harus dipilih
sesuai dengan kebutuhan cabang olahraganya. Untuk itu, sebagai
pertimbangan dalam menerapkan prinsip spesifikasi, antara lain
ditentukan oleh: (a) spesifikasi kebutuhan energi, (b) spesifikasi bentuk
dan model latihan, (c) spesifikasi ciri gerak dan kelompok otot yang
digunakan, dan (d) waktu periodisasi latihannya. Contoh, latihan
kelincahan untuk petenis akan berbeda dengan latihan untuk

pebolabasket, pesepakbola, atau pebolavoli.

20



Bentuk latihan power pada periode persiapan kedua akan berbeda
dengan bentuk latihan power pada periode kompetisi. Prinsip spesifikasi
tidak berarti bahwa dalam latihan menghindari pembebanan pada otot
yang berlawanan. Artinya, tujuan latihan hanya melatih otot yang
digunakan dalam melakukan gerak saja, tetapi otot antagonisnya atau

yang berdekatan pun juga harus dilatihkan.

7) Prinsip Variasi

Program latihan yang baik harus disusun secara variatif untuk
menghindari kejenuhan, keengganan dan keresahan yang merupakan
kelelahan secara psikologis. Untuk itu program latihan perlu disusun
lebih variatif agar tetap meningkatkan ketertarikan olahragawan terhadap
latihan, sehingga tujuan latihan tercapai. Komponen utama yang
diperlukan untuk memvariasi latihan menurut Martens (1990) adalah
perbandingan antara (1) kerja dan istirahat (2) latihan berat dan

ringan.Selain itu dari yang mudah ke sulit, dan dari kuantitas ke kualitas.

Proses adaptasi akan terjadi dengan baik bila aktivitas latihan
(kerja) diimbangi oleh waktu istirahat, intensitas yang berat diimbangi
dengan rendah. Cara lain untuk memvariasikan latihan dapat dengan
mengubah bentuk, tempat, sarana, dan prasarana latihan atau teman
berlatih. Meskipun unsur-unsur tersebut diubah, tetapi tujuan utama

latihan tidak boleh berubah. Variasi latihan lebih menekankan pada
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pemeliharaan keadaan secara psikologis olahragawan agar tetap

bersemangat latihan.

8) Prinsip Pemanasan dan Pendinginan (Warm-Up and Cool-Down)

Pada satu unit latihan atau satu pertemuan latihan selalu terdiri dari:
(1) pengantar/pengarahan, (2) pemanasan, (3) latihan inti, (4) latihan
suplemen untuk kebugaran otot dan kebugaran energi, dan (5) cooling
downdan penutup. Tujuan pemanasan adalah untuk mempersiapkan fisik
dan psikis olahragawan memasuki latihan inti. Selain itu dengan diawali
pemanasan, diharapkan olahragawan dalam memasuki latihan inti dapat
terhindar dari kemungkinan terjadinya cidera dan rasa sakit. Ada minimal
empat macam kegiatan pada tahap pemanasan, antara lain: (1) aktivitas
yang bertujuan untuk menaikan suhu badan, (2) aktivitas peregangan
(strecing) baik yang pasif maupun yang aktif (kalestenik/balistik), (3)
aktivitas senam khusus cabang olahraganya, dan (4) aktivitas gerak
teknik cabang olahraganya. Kegunaan pemanasan menurut Stone dan
Kroll (1991) yang dikutip oleh Sukadiyanto (2010: 30), membantu untuk
meningkatkan suhu badan, memperlancar peredaran darah, denyut
jantung, pernapasan, pemasukan oksigen, dan mempersiapkan tulang,

persendian, otot, tendo dan ligamenta.

Adapun bentuk pemanasan di antaranya adalah jogging, stretching
yang pasif dan aktif (dinamis), PNF (propio neuromuskuler facilities),

dan aktivitas gerak khusus sesuai dengan cabang olahraganya.Dalam
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melakukan stretching dari baik yang pasif maupun aktif harus selalu di
awali dengan jogging terlebih dahulu yang bertujuan untuk menaikan
suhu badan.Hal itu dimaksudkan agar olahragawan terhindar dari cidera
otot (sprain dan strain). Stretching harus selalu dilakukan, terlebih lagi
pada saat latihan kekuatan, sebab stretching merupakan salah satu prinsip

dari latihan kekuatan.

Pendinginan (cooling down) sama pentingya dengan aktivitas
seperti pemanasan. Oleh karena pada saat latihan inti dan suplemen ,
aktivitasnya berat, mendadak terputus-putus akan mengakibatkan
konsentrasi darah terpusat pada otot-otot yang melakukan kerja sirkulasi

terhambat, dan pembuangan sisa pembakaran menjadi lambat.

9) Prinsip Latihan Jangka Panjang ( Long Term Training)

Prestasi olahraga tidak dapat dicapai dengan cara yang instan.
Untuk meraih prestasi terbaik diperlukan proses latihan dalam jangka
waktu yang lama. Pengaruh beban latihan tidak dapat diadaptasi oleh
tubuh secara mendadak, tetapi memerlukan waktu dan harus bertahap
serta kontinyu. Untuk itu diperlukan waktu lama untuk mencapai
kemampuan maksimal. Pencapaian prestasi maksimal harus didukung
oleh berbagai kemampuan dan ketrampilan gerak. Untuk dapat menjadi

gerak yang otomatis diperlukan proses dan memakan waktu yang lama.

Persiapan yang dilakukan oleh olahragawan melalui proses latihan

yang teratur, intensif dan progresif membutuhkan waktu antara 4-10

23



tahun. Oleh karena itu, latihan jangka panjang selalu dipengaruhi oleh
pertumbuhan dan perkembangan anak, peletakan dasar gerak dan gerak
dasar teknik cabanag olahraga, penambahan ketrampilan dan pengayaan
gerak, serta strategi pembelajaran. Hindari prinsip memperbanyak latihan
dan pemaksaan beban latihan yang tidak sesuai dengan tujuan latihan,

karena akan menghasilkan olahragawan yang matang sebelum waktunya.

10) Prinsip Berkebalikan ( Reversibility)

Prinsip berkebalikan (reversibility), artinya bila olahragawan
berhenti dari latihan pada waktu tertentu bahkan pada waktu lama, maka
kualitas organ tubuhnya akan mengalami penurunan fungsi secara
otomatis. Sebab proses adaptasi yang terjadi sebagai hasil dari latihan
akan menurun bahkan hilang, bila tidak dipraktekkan dan dijaga melalui
latihan yang kontinyu. Dengan demikian wajar jika ada olahragawan
yang mengalami cidera sehingga tidak dapat latihan secara kontinyu akan
menurun prestasi dan kemampuannya. Keadaan ini harus disadari oleh
para pelatih dan olahragawan, sehingga tidak memaksakan untuk
bertanding tanpa persiapan kepada olahragawan yang tidak lama

menjalani latihan.

11) Prinsip Tidak Berlebihan ( Moderat)

Keberhasilan latihan jangka panjang sangat ditentukan oleh
pembebanan yang tidak berlebihan. Artinya, pembebanan harus

disesuaikan  dengan tingkat kemampuan, pertumbuhan, dan
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perkembangan olahragawan, sehingga beban latihan yang diberikan
benar-benar tepat (tidak telalu berat dan juga tidak terlalu ringan). Sebab,
bila beban latihan terlalu berat akan mengakibatkan cidera dan sakit.
Keadaan itu sering dinamakan overtraining. Hal itu akan sangat
merugikan para pelatih dan olahragawan itu sendiri. Untuk itu perlunya
dilakukan tes dan pengukuran kemampuan olahragawan pada setiap
periode waktu tertentu. Dengan cara tersebut dapat tepat sesuai

kemampuan dalam menentukan beban latihan setiap olahragawan.

12) Prinsip Sistematik

Prestasi olahragwan sifatnya labil dan sementara, sehingga prinsip
ini berkaitan dengan ukuran (dosis) pembebanan dan skala prioritas
sasaran latihan.Setiap sasaran latihan memiliki aturan dosis pembebanan
yang berbeda-beda. Skala prioritas latihan berhubungan dengan urutan
sasaran dan materi latihan utama yang disesuaikan dengan periodisasi
latihan. Sebab pada setiap periodisasi memiliki penekanan tujuan latihan
yang berbeda-beda baik dalam aspek fisik, teknik, taktik, maupun
psikologis. Sebagai contoh urutan materi latihan secara garis besar
penekananya selalu dimulai latihan fisik, teknik, strategi, dan taktik,
aspek psikologis dan kematangan bertanding.

4. Perencanaan Latihan
Untuk mempersiapkan atlet bertanding sangat dibutuhkan perencanaan

yang matang agar memaksimalkan kondisi fisiknya. Perencanaan adalah
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kekhususan dari tujuan yang ingin dicapai, serta cara-cara yang ditempuh
untuk mencapai tujuan tersebut, namun perencanaan melibatkan proses
penentuan tujuan tentang masa depan yang diinginkan serta memilih dan
menentukan cara yang akan ditempuh dari semua alternative atau
usaha-usaha untuk mencapai suatu tujuan.

Menurut Sukadiyanto (2011: 43), menjelaskan bahwa penyusunan
program latihan adalah proses merencanakan dan menyusun materi, beban,
sasaran dan metode latihan pada setiap tahapan yang akan dilakukan oleh
setiap olahragawan. Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 107) “Perencanaan
latihan (training plan) adalah seperangkat tujuan kongkrit yang dijadikan
motivasi oleh olahragawan untuk berlatih dengan penuh semangat”.

Perencanaan latihan  sangat penting guna  memudahkan
mengidentifikasi hambatan-hambatan untuk mencapai tujuan. Adapun
perencanaan latihan  direncanakan  sebelum pertandingan  untuk
mempersiapkan atlet menghadapi pertandingan dan menampilkan
kemampuan yang maksimal. Untuk mengefektifkan upaya perencanaan,
seorang pelatih harus memiliki keahlian yang professional dan memiliki
pengalaman pada tingkat tinggi.

Penyusunan suatu perencanaan mencerminkan pengalaman yang
dimilikinya yang diperoleh dari pengalaman disemua bidang yang berkaitan
dengan kegiatan jasmani dan pertimbangan terhadap potensi yang ada pada
atletnya. Perencanaan latihan harus obyektif dan berdasarkan atas prestasi

atletnya baik saat tes maupun pertandingan. Selanjutnya suatu rencana latihan
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harus sederhana, merangsang dan harus fleksibel dalam isinya serta dapat
dimodifikasi sesuai dengan ketepatan kemajuan atlet, juga menambah
pengetahuan tentang metodologi.

Menurut Sukadiyanto (2011: 45-51) menjelaskan bahwa ada beberapa
hal yang harus dilakukan dan dipertimbangkan ketika penyusunan program
latihan, agar sasaran latihan dapat tercapai sesuai dengan apa Yyang
diharapkan. Adapun langkah-langkah tersebut diantaranya sebagai berikut:
a. Waktu Pelaksanaan Pertandingan

Waktu pertandingan harus diketahui secara pasti lebih dulu oleh
pelatih sebelum menyusun program latihan secara keseluruhan. Pada satu
tahun terdapat beberapa pertandingan yang akan diikuti dan target yang
dicapai. Sebab waktu pertandingan merupakan kunci dan puncak dari
seluruh program latihan yang disusun.

b. Diagnosis Kemampuan Awal (pre test)

Sebelum menyusun program latihan pelatih harus mengetahui
terlebih dahulu kesiapan atletnya yang dilatih. Untuk itu perlu dilakukan
tes diagnosis bertujuan untuk mengetahui tingkat kemampuan yang
dimiliki oleh atlet, sehingga dalam menentukan beban latihan akan tepat
sesuai dengan keadaan.

c. Penyusunan Program Latihan

Setelah pelatih memiliki data lengkap tentang tingkat kemampuan

atlet, maka diadakan diskusi antara pelatih dan atlet dalam menyusun

program. Menyusun dan menentukan program latihan, pelatih harus

27



membicarakan dengan atlet. Karena yang mengetahui benar kondisi
kemampuan atlet hanya pelatih dan atletnya.
d. Penentuan Sasaran dan Beban Latihan
Penentuan sasara berkaitan erat dengan waktu pertandingan,
sehingga menyusun program latihan selalu melangkah kebelakang dari
waktu yang tersedia untuk latihan, sehingga dapat menentukan sasaran
harian, mingguan atau bulanan secara pasti dan jelas. Sasaran yang ingin
dicapai pada proses latihan mencakup kemampuan secara teoritik dan
praktek. Untuk itu, materi latihan harus mengacu daya pikir atlet dalam
latihan olahraga.
e. Tujuan Mengacu pada Periodisasi Latihan
Periodisasi latihan merupakan gambaran dari pentahapan materi,
beban, sasaran dan metode latihan yang dilakukan, agar tujuan prestasi
puncak dapat diraih tepat pada waktunya. Tujuan latihan fisik adalah
meningkatkan kebugaran energi dan kebugaran otot. Setiap tujuan latihan
harus mengacu pada waktu periodisasi yang sedang dijalani. Secara garis
besar periodisasi latihan dibagi menjadi periode transisi, periode persiapan
dan periode kompetisi.
f. Pelaksanaan dan Pemantauan Proses Latihan
Setelah program disetujui antar pelatih dan atlet, disusun secara
tertulis, untuk selanjutnya dilaksanakan. Latihan dilakukan berdasarkan
pada pedoman yang telah disusun, namun tidak dapat dirubah dari

pedoman. Materi dan metode latihan dapat saja diubah dan disesuaikan
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dengan kondisi dan kebutuhan latihan, namun sasaran latihan harus tetap
sesuai dengan periodisasi yang direncanakan. Untuk itu, diperlukan
kejelian dan kreativitas pelatih, maka disinilah letak keunikan dan seninya
ketika melatih.

. Umpan Balik (feed back)

Pada perjalanan proses latihan tidak akan berlangsung mulus seperti
yang tertulis dalam program latihan. Hal itu tidak berarti bahwa program
latihan yang disusun tidak baik, tetapi merupakan hal yang biasa terjadi
karena disesuaikan dengan berbagai kondisi yang ada. Selama proses
latihan sering kali terjadi penyimpangan, baik yang berupa teknik, materi,
metode dan sasaran latihan. Untuk itu, melalui pemantauan pelatih akan
dapat segera diketahui, sehingga diperlukan umpan balik dan koreksi agar
program latihannya dapat segera dibetulkan.

. Penyusunan Kembali Materi Program dan Sasaran

Dengan pemahaman dan kesadaran para pelatih maupun atlet bahwa
selama dalam proses latihan tentu ada hal-hal yang menyimpang dan hal
itu sudah biasa terjadi, maka melalui pemantauan penyimpangan tersebut
dapat dikurangi dan dapat dengan segera diketahui. Oleh karena itu,
apabila pada proses pemantauan benar-benar terjadi penyimpangan yang
diperkirakan dapat mengakibatkan tujuan latihan tidak tercapai, maka
dengan segera diadakan peninjauan kembali terhadap program dan proses

latihan yang telah berjalan.
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Perencanaan latihan dapat berupa rencana jangka pendek, jangka

sedang dan rencana jangka panjang, yaitu:

a. Rencana Jangka Pendek

1) Masa makro (3-6 putaran mikro)

2) Masa mezzo (2 putaran mikro)

3) Masa mikro (rencana mingguan)

4) Sesi latihan (2-5 jam)

b. Rencana Jangka Sedang (Rencana 1 tahun)

c¢. Rencana Jangka Panjang

1) Rencana 6-8 tahun (Rencana perspektif)

2) Rencana 4 tahun (Olimpiade, PON, dll)

3) Rencana 2 tahun (Sea Games, POMNAS)

Berdasarkan apa yang ada di atas pada perencanaan program latihan
harus memalui tahap-tahap yang dilalui untuk menentukan apa yang akan
dilakukan dan yang tidak dilakukan untuk mencapai kesempurnaan dalam
membuat suatu program latihan dan membantu atlet menyempurnakan

kemampuan yang dimiliki untuk mencapai puncak prestasi.
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5. Kelincahan

Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk berlari cepat
dengan mengubah-ubah arahnya. Pada pertandingan taekwondo, dengan
memiliki kelincahan yang baik maka akan memudahkan taekwondoin
memgelak dari serangan maupun membalas serangan dengan posisi yang
benar. Dengan demikian kelincahan pada taekwondo kyorugi merupakan
kemampuan taekwondoin untuk bergerak yang cepat dengan posisi yang
tepat (benar) dan memberikan landasan yang kokoh saat melakukan hindaran
dan tendangan. Kelincahan sangat diperlukan juga pada program latihan ini
karena tanpa kelincahan atlet tidak akan bisa bergerak secara cepat.

6. Fleksibilitas

Fleksibilitas merupakan salah satu komponen biomotor yang penting
pada pembinaan prestasi. Selain itu fleksibilitas mempunyai pengaruh yang
penting terhadap komponen biomotor yang lain. Menurut Devi Tirtawirya
(2006: 100) fleksibilitas adalah luas gerak atau beberapa persendian. Pada
pelaksanaannya, fleksibilitas dapat dibagi menjadi dua, yaitu fleksibiltas
statis dan dinamis. Fleksibiltas statis ditentukan oleh ukuran dari luas gerak
satu persendian atau beberapa persendian, contohnya untuk mengukur luas
persendian tulang belakang dengan cara sit and reach. Sedangkan
fleksibilitas dinamis adalah kemampuan seseorang bergerak dengan
kecepatan yang tinggi. Sebagai contoh pada taeckwondo adalah teknik-teknik
tendangan. Dengan demikian, fleksibilitas merupakan unsur penting yang

harus dilatihkan dan ditingkatan, terutama untuk atlet yang masih muda
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usianya. Artinya, fleksibilitas mempunyai pengaruh terhadap komponen
biomotor lain.
. Sistem Energi Taekwondo

Pada dasarnya terdapat dua macam sistem metabolisme energi yang
diperlukan pada setiap aktivitas gerak manusia, khususnya aktivitas olahraga
yaitu sistem energi anaerob dan aerob. Sistem energi anaerob merupakan
sistem energi yang tidak memerlukan oksigen saat pelaksanaannya,
sedangkan sistem energi aerob merupakan sistem energi yang memerlukan
oksigen saat pelaksanaanya. Kedua sistem tersebut tidak dapat
dipisah-pisahkan secara mutlak selama aktifitas kerja otot berlangsung
(Sukadiyanto, 2011: 37). Pada sistem energi anaerob, selama proses
pemenuhan kebutuhan energi tidak memerlukan bantuan oksigen (0O2)
melainkan menggunakan energi yang tersimpan di dalam otot. Sebaliknya,
sistem energi aerobic dalam proses pemenuhan kebutuhan energi
memerlukan oksigen (02) yang diperoleh melalui pernafasan.

Pada setiap awal kerja otot, kebutuhan energi dipenuhi oleh persediaan
ATP yang terdapat dalam sel otot (Fox, dkk, 1993: 14). Artinya, semua energi
yang dibutuhkan untuk menjalankan fungsi tubuh berasal dari ATP.
Pembuatan ATP oleh tubuh dilakukan dengan menggunakan sistem energi
anaerob alactid sehingga ATP hanya mampu bekerja pada waktu singkat
yaitu sekitar 5-6 detik (Soekarman, 1991: 29). Jumlah ATP yang disimpan di
dalam sel otot sangat sedikit sehingga olahragawan akan kehilangan energi

dengan cepat apabila melakukan latihan fisik dengan beban cukup berat.
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Dengan demikian, sistem energi ATP hanya dapat optimal untuk kerja pada
jangka pendek. Untuk itu diperlukan sistem energi yang lain agar kerja otot
mampu lebih lama lagi.

Kerja otot dapat berlangsung lebih lama apabila sistem energi ATP
dapat ditopang dengan sistem energi yang lain, yaitu phosphor creatin (PC)
yang tersimpan dalam sel otot. Dengan menggunakan bantuan sumber energi
phospo creatin (PC) dapat memperpanjang kerja otot hingga mencapai
sekitar 10 detik (Nossek, 1995: 71-72 ). Namun apabila kerja otot harus
berlangsung lebih lama lagi, maka kebutuhan energi yang diperlukan
dipenuhi oleh sistem glikolisis anaerobic lactid yang mempunyai dampak
negatif berupa penimbunan asam laktat yang berlebih pada otot. Sistem
glikolisis anaerobic lactid mampu memperpanjang kerja otot kira kira 120
detik (Mcardle, dkk, 1986: 348).

Taekwondo merupakan olahraga yang memerlukan kontraksi yang kuat
dan cepat yang sering disebut power. Penggunaan teknik tendangan dan
pukulan selama pertandingan harus dilakukan dengan cepat dan kuat
sehingga mempersulit lawan dalam melakukan hindaran, tangkisan dan
balasan. Rata-rata pada saat pertandingan kyorugi dalam taekwondo,
tendangan maupun serangan bisa terjadi sampai 5 detik atau lebih jika saling
tendang, tetapi sangat jarang terjadi. Dengan demikian sistem energi yang
diperlukan adalah sistem energi (ATP-PC), sebab waktunya kerja hanya
memerlukan waktu maksimal 5 detik. Hal ini sesuai dengan ciri-ciri sistem

energi  (ATP-PC).
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Ciri-ciri dari sistem energi (ATP-PC) adalah: (1) intensitas kerja
maksimal, (2) lama kerja Kira kira 5-10 detik, (3) irama kerja eksplosif (cepat
mendadak), dan aktfitas menghasilkan adhenosin diphospat (ADP) dan
energi.

. Pengertian PSS

PSS (Protector Scorring System) adalah sebuah teknologi baru atau
yang lebih dikenal dengan istilah elektronik perlindungan badan yang bisa
membantu wasit menilai pertandingan agar lebih obyektif dan mampu
meminimalisir setiap kesalahan penilaian yang dapat berdampak pada
prestasi atlet. Secara teknis area badan akan dipasang sensor dengan
kepekaan berbeda sesuai bobot dan kelas masing-masing atlet. Kemudian
pada kaki dipasang e-foot protector juga menggunakan sensor. Sehingga
apabila terjadi tendangan kaki dari daerah yang menggunakan e-foot
protector sensor ke area e-chest protector maka akan muncul poin. Poin
dibedakan dimana poin 1 diarea badan, baik menggunakan tendangan
maupun pukulan. Poin 3 diarea badan dengan menggunakan tendangan
berputar. Poin 3 bila tendangan mengenai area kepala. Poin 4 bila mengenai
area kepala dari tendangan berputar.

. Hakikat Taekwondo

Taekwondo adalah olahraga beladiri modern yang berakar pada beladiri
tradisional Korea. Taekwondo terdiri dari tiga kata yaitu tae, kwon dan do.
Tae berarti kaki atau menghancurkan dengan kaki, Kwon yang berarti tangan

atau menghantam dan mempertahankan diri dengan tangan dan Do sebagai
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seni atau cara untuk mendisiplinkan diri. Secara singkat, taekwondo berarti
seni atau cara mendisiplinkan diri atau seni bela diri yang menggunakan
teknik kaki dan tangan kosong (Yoyok Suryadi, 2002: xv). Tiga materi
penting berlatih taekwondo adalah jurus dalam beladiri itu sendiri (taegeuk),
teknik pemecahan benda keras (kyukpa), dan pertarungan pada beladiri
taekwondo (kyorugi).

Taekwondo mempunyai banyak kelebihan, antara lain: (1) tidak hanya
mengajarkan aspek fisik, dan (2) menekankan pengajaran aspek disiplin
mental. Dengan demikian, taekwondo akan membentuk sikap mental yang
kuat dan etika yang baik bagi orang yang secara sungguh-sungguh
mempelajarinya. Taekwondo mengandung aspek filosofi yang mendalam,
sehingga ketika mempelajari taekwondo, pikiran, jiwa, dan raga secara
menyeluruh akan ditumbuhkan dan dikembangkan.

Mempelajari taekwondo tidak dapat hanya dengan menyentuh aspek
keterampilan teknik beladirinya saja, tetapi juga meliputi aspek fisik, mental
dan spiritualnya agar terdapat keseimbangan diantaranya. Untuk itu, pada
proses berlatih melatih seorang taekwondoin harus menunjukkan kondisi fisik
yang prima, mental kuat, dan semangat yang tinggi agar pelaksanaan memiliki
keseimbangan di dalamnya.

Seorang taekwondoin harus menguasai teknik-teknik dasar agar
mampu meningkatkan keterampilan dan memperoleh prestasi optimal.
Adapun teknik-teknik dasar tersebut adalah sebagai berikut:

a. Kuda-kuda (Seogi)
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Sikap kuda-kuda terdiri dari kuda-kuda rapat (moa seogi),
kuda-kuda sejajar (naranhi seogi), sikap jalan kecil (ap seogi), kuda-kuda
duduk (Juchum Seogi), kuda-kuda panjang (ap kubi) dan kuda-kuda L
(dwit kubi).

. Serangan (Kyongkyok kisul)

Teknik serangan ini terdiri dari serangan melalui pukulan (jireugi),
sabetan (chigi), tusukan (chireugi) dan tendangan (chagi). Teknik
tendangan (chagi) terdiri dari berbagai jenis seperti (1) tendangan ke
depan (ap chagi), (2) tendangan melingkar (dollyo chagi), (3) tendangan
ke samping (yeop chagi), (4) tendangan ke belakang (dwi chagi), (5)
tendangan cangkul (naeryo chagi), (6) tendangan sodok depan (milyo
chagi), dan (7) tendangan balik dengan mengkait (dwi huryeo chagi).

. Tangkisan (Makki)

Terdapat beberapa jenis tangkisan dasar dalam taekwondo antara
lain: (1) tangkisan ke atas (eolgol makki), (2) tangkisan ke bawah (arae
makki), (3) tangkisan ke tengah (momtong makki), (4) tangkisan ke tengah
tapi dari pengambilannya dari luar (momtong an makki) dan (5) tangkisan
ke tengah tapi dari dalam (momtong bakkat makki).

. Sasaran tubuh (Keup so)

Sesuai dengan competition rules & interpretation permitted area

WTF (2015: 23), daerah sasaran yang diperbolehkan pada pertandingan

Taekwondo adalah:
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1) Badan
Serangan yang dilakukan dengan tangan dan kaki didaerah badan
yang dilindungi oleh body protector diperbolehkan. Tetapi tidak
diperbolehkan di sepanjang tulang belakang.
2) Muka
Daerah ini tidak termasuk daerah kepala bagian belakang dan
hanya diperbolehkan dengan serangan kaki. Setiap atlet taekwondo
memiliki kemampuan yang berbeda dalam penguasaan teknik
tendangan, karena setiap atlet mempunyai Kkarakteristik yang
berbeda-beda walaupun dalam latihannya dilatih teknik yang sama
dalam satu tempat latihan, oleh karenanya tidak semua dapat
menguasai teknik tersebut.
10. Hakekat Kyorugi

Taekwondo sebagai ilmu beladiri yang berasal dari Korea, di dalamnya
mengutamakan suatu ketahanan fisik, kecepatan dan juga kekuatan mental.
Kyorugi atau perkelahian bebas (sparring) berasal dari kata “Kyoruda” yang
aslinya berarti adu kekuatan fisik dan mental (Spirit).

Kyorugi merupakan pertarungan antara dua orang taekwondoin dimana
mereka akan saling serang dan melakukan pertahanan agar dapat
menjatuhkan lawan dan menjaga diri dari serangan dengan menggunakan
teknik-teknik tendangan maupun pukulan yang ada pada taekwondo. Namun
pada dasarnya, kyorugi tidak hanya berarti tentang teknik bertahan dan

menyerang akan tetapi disini menunjukkan kenyataan perkelahian
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sesungguhnya. Jadi kyorugi merupakan gabungan dari teknik gerakan dasar
taekwondo, fisik dan juga mental karena di dalamnya perlu mengukur tenaga
perlawanan dengan teknik yang dimiliki sehingga diperlukan latihan yang
cukup.

Teknik yang boleh digunakan dalam kyorugi yaitu teknik tangan dan
kaki. Pada teknik tangan maka yang dibolehkan adalah pukulan dengan
menggunakan kepalan tangan yaitu bagian dasar dari telunjuk dan jari tengah.
Sedangkan teknik kaki yang diperbolehkan jika tendangan itu berasal dari
bagian bawah mata kaki taekwondoin yang akan melakukan tendangan.
Tendangan yang keluar tidak hanya sebatas mengenai sasaran badan lawan
saja, akan tetapi juga harus memiliki tenaga sebab jika tendangan atau
pukulan kita tidak ada tenaganya maka tidak akan menghasilkan poin dalam
kyorugi.

Teknik yang boleh digunakan dalam kyorugi yaitu teknik tangan dan
kaki. Pada teknik tangan maka yang dibolehkan adalah pukulan dengan
menggunakan kepalan tangan yaitu bagian dasar dari telunjuk dan jari tengah.
Sedangkan teknik kaki yang diperbolehkan jika tendangan itu berasal dari
bagian bawah mata kaki taekwondoin yang akan melakukan tendangan.
Tendangan yang keluar tidak hanya sebatas mengenai sasaran badan lawan
saja, akan tetapi juga harus memiliki tenaga sebab jika tendangan atau
pukulan kita tidak ada tenaganya maka tidak akan menghasilkan poin dalam
kyorugi (Taekwondobible.com). Daerah sasaran untuk menyerang yang

diperbolehkan adalah:
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a. Badan
Serangan harus mengenai bagian badan yang terlindungi oleh body
protector termasuk bagian punggung. Namun, tidak diperkenankan pada
bagian tulang belakangnya.
b. Wajah
Daerah ini termasuk pada bagian belakang kepala. Namun, hanya
boleh diserang menggunakan kaki saja.

Unsur lain yang penting dalam kyorugi adalah mental. Ini merupakan
hal yang lebih penting karena akan memberikan pengaruh dalam kyorugi
sebagai penata diri dan kontrol pada otak agar selalu waspada dan siap.
Mental itupun dapat dilihat dari segi:

a. Semangat seperti rasa takut, sikap agresif, emosi diri, kontrol diri dan juga
percaya diri.

b. Gerakan seperti menghitung jarak, waktu, kesiapan teknik dalam
perubahan gerak.

Kyorugi diperlukan suatu ketahanan fisik, kecepatan aksi-reaksi,
fleksibilitas dan variasi-variasi tendangan, serangan dan pertahanan serta
mental itu sendiri yang kuat. Kyorugi adalah pertarungan yang dilakukan oleh
2 atlet yang saling melakukan serang balas untuk mendapatkan poin
terbanyak.

11. Teknik Tendangan
Yoyok Suryadi (2002: 32) menyatakan ada beberapa pedoman penting

dalam melakukan teknik tendangan, di antaranya:
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a. memaksimalkan kekuatan tendangan dengan kekuatan kelentukan
lecutan lutut.

b. jaga konsentrasi dan pandangan pada sasaran serta aturlah jarak dan
timing.

c. setelah melakukan tendangan, kaki harus secepatnya ditarik kembali
siap untuk melakukan tendangan atau gerakan selanjutnya.

d. aturlah keseimbangan sebaik-baiknya, karena untuk melakukan
tendangan yang cepat butuh keseimbangan yang baik dan untuk
menjaga keseimbangan yang baik butuh kecepatan tendangan.

e. koordinasikan seluruh gerak tubuh terutama dengan putaran
pinggang, agar menghasilkan tenaga yang maksimal.

Teknik tendangan merupakan gerakan melecutkan kaki yang didahului
dengan menekukkan lutut dengan sudut 90 derajat. Menurut Farida Yuni
Susilowati (2005: 6) teknik tendangan adalah cara yang dilakukan untuk
menyerang maupun bertahan dengan menggunakan tungkai/kaki. Dilakukan
dengan mengangkat lutut setinggi mungkin dengan dada, kemudian
melentingkan atau menyodokkan kaki yang akan digunakan untuk
menendang. Ada dua cara melakukan teknik tendangan, cara pertama adalah
dengan melentingkan lutut (snap), cara kedua ialah dengan menyodok
(thrust).

Teknik tendangan pada olahraga beladiri taekwondo yang baik
dipengaruhi oleh posisi kaki, keseimbangan badan, pinggang, sudut saat
mengangkat lutut dan kekuatan otot tungkai yang kuat, agar mendapatkan
hasil ledakan yang keras dan tepat sasaran. Teknik tendangan pada olahraga
beladiri taekwondo yang baik dipengaruhi oleh posisi kaki, keseimbangan

badan, pinggang, dan sudut saat mengangkat lutut, agar mendapatkan hasil

ledakan yang keras dan tepat sasaran.
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Yoyok Suryadi (2002: 33-39) mengutarakan ada berbagai macam
tendangan, diantaranya:

a) Ap Chagi (Tendangan Depan)

Tendangan ini mengandalkan sentakan lutut ke arah depan dengan
menggunakan bantalan telapak kaki bagian depan (ap chuk). Tendangan
diarahkan ke tengah, yaitu uluh hati atau perut, maupun ke sasaran atas (dagu
lawan). Tendangan ini dapat pula dilakukan untuk menyerang kemaluan
dengan ujung jari-jari kaki atau punggung kaki. Variasi tendangan ini dapat
dilakukan dengan kaki depan atau kaki belakang, maupun sambil meloncat.

(1) posisi awalan kaki kanan tarik ke belakang selebar bahu, kedua
tangan berada di depan dada dalam posisi siap.

(2) angkat lutut kanan setinggi perut, tangan berada di depan dada
dan kaki Kiri tetap lurus.

(3) sentakan atau lecutkan kaki kanan menggunakan bantalan
telapak kaki bagian depan (ap chuk) sasaran ke perut.

(4) tarik kembali kaki kanan dengan menekuk lutut setinggi perut.

(5) kaki kan