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Abstract

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh kapasitas daya tahan atlet Dragon Fighter Kaliwungu yang masih kurang
dan perlu ditingkatkan, serta modifikasi latihan untuk meningkatkan unsur daya tahan yang masih kurang.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat bagaimana latihan sirkuit dan latihan interval mempengaruhi
perkembangan tingkat daya tahan. Penelitian ini menggunakan “two group pretest-posttest design” dan
merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metodologi penelitian quasi-experimental. Populasi atlet
Dragon Fighter Kaliwungu, sampel menggunakan teknik purposive sampling yang menghasilkan 8 atlet yang
diteliti. Analisis data kelompok latihan sirkuit menunjukkan rata-rata pretest 6,75, dengan skor terbesar 8 dan
skor terendah 5, dan rata-rata posttest 13,00, dengan skor tertinggi 14 dan skor terendah 12. rata-rata hasil
pretest sebesar 9,75, dengan nilai tertinggi 13 dan nilai terendah 5, dan posttest 14,50, dengan nilai tertinggi
19 dan nilai terendah 8. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan sirkuit meningkat sebesar 92,59 persen
dan latihan interval meningkat sebesar 48,71 persen. Sehingga dapat dikatakan bahwa daya tahan kyorugi
atlet taekwondo Dojang Dragon Fighter Kaliwungu meningkat setelah mendapatkan terapi melalui kegiatan
circuit training dan interval training. Berikut adalah temuan penelitian ini: 1) circuit training berpengaruh
terhadap daya tahan kyorugi. 2) Latihan interval berpengaruh terhadap daya tahan kyorugi. 3) Kegiatan circuit
training lebih besar pengaruhnya dalam membangun daya tahan kyorugi karena teknik circuit training bagi
atlet yang melakukan kyorugi menggunakan variasi latihan fisik untuk menyeimbangkan kondisi fisik atlet.
Saran peneliti lain untuk latihan sirkuit dan interval yang bervariasi.

Kata kunci: Circuit Training, Interval Training, Daya Tahan, Kyorugi, Taekwondo.
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PENDAHULUAN

Perlunya latihan daya tahan untuk mendapatkan keterampilan kyorugi yang baik. Belum
optimalnya daya tahan kyorugi, sehingga banyak dari atlet terlihat kelelahan saat melakukan
keterampilan kyorugi. Apakah terdapat suatu pengaruh dari latihan circuit training kepada daya
tahan kyorugi atlet Dojang Dragon Fighter Kaliwungu? Apakah terdapat suatu pengaruh dari
latihan interval training kepada daya tahan kyorugi atlet Dojang Dragon Fighter Kaliwungu?

Latihan diperlukan untuk pertumbuhan orang yang sehat secara fisik dan psikologis.
Olahraga adalah setiap aktivitas yang diselenggarakan yang bertujuan guna merangsang,
membentuk, dan mengembangkan kekuatan jasmani, rohani, dan sosial seseorang. Olahraga yaitu
ruang manusia agar mengeksplorasi kemampuan geraknya, serta berpotensi untuk menumbuhkan
kesehatan individu. Budaya Indonesia. Bela diri adalah teknik bertarung yang menggabungkan
serangan dan pertahanan untuk melindungi diri sendiri. Pertarungan pasti bakal melibatkan
kekuatan otot, kecepatan, kekuatan, keseimbangan, kelenturan, daya tahan, dan kemampuan
bergerak, karenanya seni bela diri telah masuk ke dalam olahraga. Seni bela diri adalah olahraga
agresif karena pesaing berkewajiban untuk menyerang atau menangkis satu sama lain untuk
mendapatkan poin atau skor dan untuk menilai kemampuan pejuang.

Kompetisi seni bela diri diadakan baik di tempat latihan pesilat maupun di kejuaraan seni
bela diri nasional dan dunia. Kontak fisik terjadi selama kontes atau kejuaraan dalam seni bela
diri. Adanya gerakan menyerang, menangkis, dan bertahan yang ditujukan kepada kombatan
lawan menunjukkan adanya kontak fisik. Potensi bahaya, cacat tubuh, dan bahkan kematian bagi
prajurit mengikuti secara logis dari kontak langsung ini.. Taeckwondo adalah seni bela diri untuk
mendisiplinkan diri dan seni membela diri menggunakan tangan kosong dan kaki telanjang, agar
membuatnya lebih sederhana. Ada dua macam kesenian yang diperlombakan dalam olahraga
taekwondo yang sudah menjadi cabang olahraga resmi yang dipertandingkan., yaitu nomor seni
gerakan (Poomsae), dan juga seni bertarung (Kyorugi).

Menurut Tirtawirya dalam Himas Cahya Wardani (2019). Kyorugi adalah pertarungan
taeckwondo di mana dua praktisi taekwondo menyerang dan membela diri saat diserang
menggunakan teknik taekwondo seperti takisan, tendangan, dan pukulan. Dibutuhkan banyak
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kekuatan fisik, kelincahan, kelenturan, power, varian tendangan, serangan bertahan, dan mental
yang kuat untuk melakukan kyorugi. Teknik dan taktik menyerang terkait erat dengan Kyorugi.
Serangan (attack) dan bertahan (counter). Tangkisan, tendangan, pukulan, step (langkah), dan
elakan adalah contoh teknik. Lalu taktik adalah metode penerapan teknik untuk mendapatkan
kemenangan dalam suatu permainan. Agar dapat memiliki keterampilan kyorugi yang baik,
hingga dibutuhkan daya tahan yang baik pula maka dibutuhkanlah proses latihan. Bentuk-bentuk
latihan daya tahan antara lain menggunakan metode circuit training serta interval training.
Beberapa cara metode circuit training serta interval training ialah wujud latihan yang baik untuk

atlet dalam mendapatkan kemampuan daya tahan kyorugi yang baik dan bermutu.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dan eksperimen semu. Di penelitian ini,
peneliti akan menyelidiki dua kelompok yang berbeda. Latihan sirkuit digunakan oleh kelompok
pertama, sedangkan interval digunakan oleh kelompok kedua. Daya tahan kyorugi diuji baik
sebelum maupun sesudah perlakuan. Peneliti memanfaatkan pendekatan two-group pretest-
posttest di penelitian ini (Suharsimi Arikunto(2010: 124). Two Groups Pretest Posttest Design
merupakan metode penelitian yang meliputi pre-test sebelum perlakuan dan post-test setelah
perlakuan. Partisipan dalam penelitian ini adalah atlet Dojang Dragon Fighter Kaliwungu yang
berjumlah 28 orang. Penulis menggunakan strategi purposive sampling dalam penelitian ini, di
penelitian ini peneliti mengkaryakan 8 atlet Dojang Dragon Fighter Kaliwungu sebagai sampel.
Kedelapan atlet tersebut merupakan atlet terpilih berusia 10-15 tahun yang telah memiliki sabuk
biru sampai merah, serta pernah setidaknya berlaga di kejuaraan tingkat kabupaten dan nasional.
Hasil peringkat pre-test dipasangkan menggunakan ordinal pairing berdasarkan peringkat atlet.
Metode analisis hasil olah data di penelitian ini memakai metode deskriptif kuantitatif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Dari deskripsi hasil akhir penelitian yang dilakukan tentang tingkat daya tahan kyorugi atlet

taekwondo Dojang Dragon Fighter Kaliwungu melalui metode latihan sirkuit dan latihan interval

adalah keduanya berpengaruh yang lebih baik kepada tinggi rendahnya daya tahan kyorugi
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taekwondo antara sebelum dan sesudah diberi perlakuan (treathment).

Pada latihan circuit training yang dilakukan oleh kelompok eksperimen | dijelaskan bahwa
mean atau rata-rata daya tahan kyorugi atlet taekwondo Dojang Dragon Fighter Kaliwungu
setelah diberi perlakuan mean atau rata-rata daya tahan kyorugi atlet tackwondo Dojang Dragon
Fighter Kaliwungu adalah 13,00 dengan simpangan baku 0,816, nilai maksimal ialah 14 dan nilai
minimal ialah 12 dengan presentase peningkatan 92,52%. Sedangkan hasil data kelompok
eksperiman Il yang diberikan latihan interval training pada atlet kyorugi taekwondo Dojang
Dragon Fighter Kaliwungu dijelaskan bahwa mean atau rata-rata daya tahan kyorugi setelah
diberi perlakuan mean atau rata-rata keterampilan kyorugi atlet taekwondo Dojang Dragon
Fighter Kaliwungu adalah 14,50 dengan simpangan baku 5,066, nilai maksimal adalah 19 dan
nilai minimal adalah 18 dengan presentase peningkatan 48,71%.

Menurut hasil penelitian, kedua teknik latihan yang diberikan kepada grub eksperimen |
serta grub eksperimen Il sesudah di beri perlakuan latihan sirkuit serta latihan interval keduanya
memberikan dampak positif sebelum dan sesudah diberikan latihan. Ada perubahan yang
bertahan lama selama latihan 14 hari. Kenaikan tersebut mungkin terlihat pada hari ketika temuan
analisis data kelompok eksperimen telah meningkat.

Faktor yang mempengaruhi pada metode latihan ini sangat signifikam karena terdapat
peningkatan drastis yang ditunjukan oleh sampel penelitian. Hal ini menunjukan bahwa metode
latihan diatas sangat cocok untuk diterapkan kepada atlet tackwondo yang ingin meningkatkan
daya tahan kyorugi sesuai aspek prestasi yang ingin dicapai. Faktor utama terdapat peningkatan
pada treathment metode latihan circuit training dan interval training adalah karena pada masa
pandemi kebugaran atlet menurun dikarenakan dosis latihan yang menurun dan intensitas latihan
juga berkurang. Hal ini yang menyebabkan peningkatan yang signifikan dari hasil penelitian yang
dilakukan, serta diharapkan untuk menerapkan metode latihan ini secara rutin dan terus menerus
untuk menyeimbangkan kondisi atlet untuk mempersiapkan ajang kejuaraan yang ingin dijalani.

Gambar dan Tabel

Grafik 1. Tingkat Circuit Training Daya Tahan Kyorugi Taekwondo
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Tabel 1. Data Post-test Circuit Training
No Kategori Hasil
1 Mean 13.00
2 Median 13.00
3 Modus 13
4 Nilai Maksimal 14
5 Nilai Minimal 12
6 Standar Deviasi 0.816

Sumber: Hasil Penelitian (2022)

Dilihat dari tabel diatas, hasil post-test Circuit Training terhadap tingkat daya tahan
kyorugi atlet taekwondo Dojang Dragon Fighter Kaliwungu terdapat kenaikan yang tinggi. Hal
ini bisa dilihat dari berkurangnya jumlah atlet yang dalam kategori kurang dari yang awalnya 1
pemain menjadi O atlet, dan ada O atlet yang berkategorikan cukup, serta ada 4 pemain yang
berkategorikan sangat baik. Secara umum tingkat daya tahan kyorugi atlet taekwondo Dojang
Dragon Fighter Kaliwungu adalah baik dengan hasil presentase terbanyak pada kategori baik 4
atlet atau 100%.

Grafik 2. Tingkat Interval Training Daya Tahan Kyorugi Taeskwondo
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Tabel 2. Data Post-test Interval Training
No | Kategori Hasil
1 Mean 14.50
2 Median 15.50
3 Modus 8
4 Nilai Maksimal 19
5 Nilai Minimal 8
6 Standar Deviasi 5.066

Sumber: Hasil penelitian (2022)

Dilihat dari tabel diatas, hasil post-test interval training terhadap tingkat daya tahan
kyorugi atlet taekwondo Dojang Dragon Fighter Kaliwungu terdapat kenaikan yang tinggi. Hal
itu dapat dilihat melalui berkurangnya jumlah atlet yang dalam katogeri kurang dari yang
awalnya 1 pemain menjadi O atlet, ada 1 atlet yang berkategorikan cukup, serta ada 1 atlet yang
berkategorikan baik, dan 2 atlet yan berkategori sangat baik. Secara umum tingkat daya tahan
atlet taekwondo Dojang Dragon Fighter Kaliwungu adalah sangat baik dengan hasil presentase

terbanyak pada kategori sangat baik 2 pemain atau 50%.

SIMPULAN DAN SARAN
Menurut temuan penelitian, dua teknik pelatihan yang diberikan kepada grub eksperimen
I dan Il setelah menerima pelatihan sirkuit dan interval memiliki efek yang lebih baik sebelum
dan sesudah diberikan latihan. Pelatih harus dapat membuat program pelatihan yang
menggabungkan pelatihan sirkuit, pelatihan interval, dan versi lain dari pelatihan sirkuit dan
pelatihan interval. Bagi atlet agar lebih meningkatkan daya tahan cabang olahraga taekwondo
nomor kyorugi. Bagi manajemen dojang agar menjadi patokan program jangka panjang serta
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konsep kepelatihan untuk kemajuan dojang. Untuk peneliti diperkirakan akan membantu
mendorong penemuan pendekatan pelatihan baru untuk kemajuan berbagai olahraga dengan
memungkinkan lebih banyak akademisi untuk menambahkan penelitian dengan cakupan yang

lebih luas dan kegiatan yang inovatif dan khas..
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