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RINGKASAN 

 

Mohamad Junior Candra Saputro/ A80200049. PENGARUH LATIHAN 

PLYOMETRIC  TERHADAP KEMAMPUAN GERAK TENDANGAN DWI 

CHAGI (Studi Eksperimen Lunges Jump dan Squat Jump Pada Anggota UKM 

Taekwondo Universitas Muhammadiyah Surakarta). Skripsi. Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan, Universitas Muhammadiyah Surakarta. Juli, 2024 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat peningkatan 

latihan plyometric (Lunges Jump dan Squat Jump)  terhadap kemampuan gerak 

tendangan dwi chagi pada anggota UKM Taekwondo UMS, Surakarta. dengan 

jumlah 20 mahasiswa yang dibagi kedalam dua kelompok yaitu kelompok 1 

(Lunges Jump) dan kelompok 2 (Squat Jump) yang bertujuan untuk mengetahui 

latihan mana yang lebih berpengaruh terhadap kemampuan tendangan dwi chagi. 

Pengambilan data menggunakan tes menendang target boks sebanyak mungkin 

dengan tekhnik yang benar dalam waktu 20 detik, Teknik analisis data 

menggunakan analisis uji-t dengan kriteria penilaian (Lubis, 2014) melalui uji 

prasyarat normalitas dan homogenitas. Hasil pengujian hipotesis menggunakan uji 

paired sampel T-tes. Hasil analisis statistik paired samples t test dari kelompok 1 

latihan plyometric lunges jump memiliki nilai sig 0.000 < 0.05 artinya bahwa 

kelompok 1 latihan plyometric lunges jump ada perbedaan yang signifikan antara 

variabel awal dan variabel akhir. Sedangkan kelompok 2 Latihan plyometric squat 

jump memiliki nilai sig 0.000 < 0.05 sehingga dapat diartikan terdapat perbedaan 

yang signifikan antara variabel awal dan variabel akhir. Dari hasil perhitungan 

statistik tersebut walaupun sama-sama meningkat secara signifikan, akan tetapi 

peningkatan pada kelompok 1 latihan plyometric lunges jump meningkat lebih 

signifikan dari pada kelompok 2 latihan plyometric  squat jump, yang di mana pada 

latiham lunges jump yang semula memiliki rata-rata 18,40 meningkat menjadi 

21.80 jumlah peningkatannya sebesar 3,4. 

Kata Kunci : Plyometric, Tendangan Dwi Chagi, Taekwondo  



ix 
 

     SUMMARY  

 

 Mohamad Junior Candra Saputro/ A80200049. PLYOMETRIC EXERCISES 

ON DWI CHAGI'S SPECIFIC CAPACITIES (Studi Eksperimen Lunges Jump dan 

Squat Jump Pada Anggota UKM Taekwondo Universitas Muhammadiyah 

Surakarta). Faculty of Education and Education Sciences, Muhammadiyah 

University of Surakarta. June, 2024. 

  This study aims to find out if there is an improvement in plyometric training 

(Lunges Jump and Squat Jump) against the ability to move chagi double kicking in 

SMM Taekwondo UMS, Surakarta. With a total of 20 students divided into two 

groups, the group 1 (Lunges Jump) and the group 2 (Squat Jump), which aims to 

find out which exercise is more influential on the ability of chagi double jumping. 

Data capture using the test kicking as many box targets as possible with the correct 

technique in 20 seconds, Data analysis technique using test-t analysis with the 

evaluation criteria (Lubis, 2014) through the normality and homogeneity 

prerequisite test. The test results of the hypothesis test using the paired sample test 

T-test. The statistical analysis results paired samples t test of group 1 exercise 

plyometric lunges jump has a sig value of 0,000 < 0.05 meaning that group 1 

practice plyometric lunges jumps there is a significant difference between the initial 

variable and the final variable. Whereas group 2 practice plyoometric squat jump 

has sig value 0,000< 0.05 so it can be understood that there is significant difference 

among the initial and final variables. From the results of these statistics even 

though increased significantly, but the increase in the group 1 exercise plyometric 

lunges jump increased more than the group 2 practice plyometric squat jump, which 

in the training lunges jumps that originally had an average of 18.40 increased to 

21.80 the number of increases by 3.4 

Keywords: Pliometrics, Dwi Chagi kick, Taekwondo. 
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