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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN LUNGES DAN HALF SQUAT TERHADAP
KECEPATAN TENDANGAN DOLLYO CHAGI TAEKWONDO

Widya Novita Sari., Nina Sutresna., Mulyana.,

Widyanovitasari776 @gmail.com

Dalam cabang olahraga, kecepatan merupakan gerakan memindahkan tubuh atau
menggerakkan anggota tubuh dari satu posisi ke posisi lainnya dan kecepatan ini
memegang peranan yang sangat penting untuk pencapaian prestasi. Tujuan penulis
ingin melakukan penelitian kecepatan tendangan dollyo chagi taekwondo dengan
memberikan perlakukan khusus kepada para atlet berupa metode latihan lunges dan
metode latihan half squat. Metode dalam penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan desain Two Group Pretest-Postest Design. Populasi dalam
penelitian ini adalah anggota ekstrakurikuler taekwondo Pondok Modern Al Agsha
Jatinangor sebanyak 40 anggota, serta pengambilan sampel dilakukan dengan
purposive sampling berjumlah 24 anggota. Instrumen penelitian ini menggunakan
software kinovea dan data diolah menggunakan SPSS versi 30. Kesimpulan
penelitian ini, bahwa metode latihan lunges dan half squat memberikan pengaruh
yang signifikan, serta metode tersebut memberikan perbedaan pengaruh yang
signifikan terhadap kecepatan tendangan dollyo chagi taekwondo. Akan tetapi
metode latihan lunges menunjukkan hasil yang lebih baik dalam peningkatan

kecepatan tendangan dollyo chagi taekwondo.

Kata Kunci: Lunges, Half Squat, Kecepatan Tendangan, Tendangan Dollyo Chagi,

Taekwondo
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