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ABSTRAK 

 

HUBUNGAN BERAT BADAN DAN POWER OTOT TUNGKAI DENGAN 

KECEPATAN TENDANGAN DOLYO CHAGI PADA ATLET 

TAEKWONDO JUNIOR PUTRA PROVINSI LAMPUNG 

 

Oleh 

IDA FEBRIANI 

 

 

Tujuan dari penelitan ini adalah untuk mengetahui hubungan berat badan dan 

power otot tungkai dengan kecepatan tendangan dolyo chagi pada atlet 

taekwondo junior putra Provinsi Lampung. 

Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah metode kuantitatif . Dengan 

desain penelitian terdiri dari variabel bebas dan variabel terikat. Berat badan 

(X1), Power otot tungkai (X2), dan kecepatan tendangan dolyo chagi (Y), sampel 

berjumlah 16 orang atlet taekwondo junior putra Provinsi Lampung. Dalam 

penelitian ini pengumpulan datanya menggunakan metode survey dengan teknik 

tes dan pengukuran. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) berat badan memiliki hubungan yang 

signifikan dengan kecepatan tendangan dolyo chagi, dengan nilai thitung = 15,33 > 

ttabel = 2,160. (2) power otot tungkai memiliki hubungan yang signifikan dengan 

kecepatan tendangan dolyo chagi, dengan nilai thitung = 9,787 > ttabel = 2,160. (3) 

berat badan dan power otot tungkai memiliki hubungan yang signifikan dengan 

kecepatan tendangan dolyo chagi, dengan nilai Fhitung = 120,146 > Ftabel = 3,81. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa berat badan dan power otot tungkai 

menghasilkan keeratan hubungan dengan kecepatan tendangan dolyo chagi pada 

atlet taekwondo junior putra Provinsi Lampung. 

 

Kata Kunci: berat badan, power otot tungkai, kecepatan tendangan dolyo chagi. 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY WEIGHT AND LEMB MUSCLE 

POWER WITH DOLYO CHAGI'S KICK SPEED IN MALE JUNIOR 

TAEKWONDO ATHLETES LAMPUNG PROVINCE 

 

 

 

By 

 

IDA FEBRIANI 

 

This study aims to determine the relationship between body weight and leg 

muscle power with dolyo chagi kick speed in taekwondo male junior athletes in 

Lampung Province. 

The method used in this study is a quantitative method. The research design 

consists of independent variables and dependent variables. Body weight (X1), 

leg muscle power (X2), and dolyo chagi kick speed (Y), a sample of 16 male 

junior taekwondo athletes in Lampung Province. In this study the data collection 

used a survey method with test and measurement techniques. 

The results showed that: (1) body weight has a significant relationship with 

dolyo chagi kick speed, with tcount = 15.33 > ttable = 2.160. (2) leg muscle power 

has a significant relationship with dolyo chagi kick speed, with tcount = 9.787 > 

ttable = 2.160. (3) body weight and leg muscle power have a significant 

relationship with dolyo chagi kick speed, with Fcount = 120.146 > Ftable = 3.81. 

This study concluded that body weight and leg muscle power produce a close 

relationship with dolyo chagi kick speed in taekwondo male junior athletes in 

Lampung Province. 

 

Key words: body weight, leg muscle power, dolyo chagi kick speed. 
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

 

1.1. Latar Belakang 

 

Manusia  dalam  kehidupan sehari hari mempunyai insting untuk melindungi 

dirinya sendiri. Hal ini sengaja atau  tidak akan memacu aktivitas fisiknya 

sepanjang waktu. Manusia tidak akan terlepas dari kegiatan fisik dimanapun berada. 

Pada zaman kuno manusia tidak memikirkan cara lain untuk mempertahankan 

dirinya kecuali dengan tangan kosong. Hal itulah yang mendasari terciptanya 

gerakan beladiri dengan tangan kosong. Sebuah buku tentang seni beladiri yang 

disebut Muye Dobo Tongji yang diterjemahkan oleh Sang H Kim Ph D 

menyebutkan : " Seni pertarungan tangan kosong atau disebut Tae Kwon Do adalah     

dasar seni beladiri yang membangun kekuatan dengan melatih tangan dan kaki 

hingga menyatu dengan tubuh agar dapat bergerak bebas leluasa sehingga dapat 

digunakan saat menghadapi situasi yang kritis" (Tsania et al., 2022). 

Taekwondo adalah teknik pertarungan tanpa menggunakan senjata untuk pertahanan 

diri yang melibatkan keterampilan teknik termasuk meninju, tendangan melompat, 

blok dan menangkis tindakan dengan tangan dan kaki (Amrinder Singh., 2017) 

Taekwondo yang dikenal sekarang ini merupakan perjalanan panjang dari suatu seni 

beladiri tradisional Korea. Taekwondo merupakan olahraga beladiri yang 

mempunyai kemampuan untuk mengembangkan beberapa komponen biomotorik 

yang baik dalam tubuh manusia. Olahraga taekwondo selama ini yang 

dipertandingkan adalah pertarungan, sehingga memerlukan, kekuatan  otot, 

kecepatan, power,keseimbangan, fleksibilitas, daya tahan serta ketrampilan gerak. 

Selain itu, ada faktor fisik lain yang dapat mempengaruhi kemampuan gerak atau 

keluuasan gerak dalam taekwondo yaitu kondisi berat badan. Berat badan 

mempengaruhi ruang gerak dan keseimbangan gerak manusia. Orang yang memiliki 
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berat badan berlebih cenderung lambat dalam melakukan gerakan gerakan yang 

bervariasi. Meskipun demikian tidak menutup kemungkinan bagi orang yang 

memiliki berat badan berlebih untuk terjun di dunia olahraga. Power merupakan 

salah satu hal yang sangat penting bagi atlet. Tidak hanya di taekwondo, di semua 

kecabangan olahraga power juga sangat diperlukan. Power seorang atlet biasanya 

dilatih menggunakan latihan latihan seperti plyometric. Hal itu bertujuan untuk 

meningkatkan power otot pada atlet. Karena power otot yang baik akan  mendukung 

prestasi atlet. 

Dari hasil pra penelitian yang dilakukan, menghasilkan identifikasi bahwa 

Taekwondo Lampung merupakan salah satu wadah untuk atlet atlet yang berada di 

Provinsi Lampung. Pada PON XVIII 2012 Taekwondo Lampung meraih medali 

emas melalui salah satu atlet andalan taekwondo Provinsi Lampung di kelas -80kg 

putra. Tak hanya itu pada PON XIX 2016 Taekwondo Lampung kembali meraih 

medali yaitu medali perunggu melalui kelas +73kg putri. Selain itu taekwondo 

lampung juga sering mengadakan kejuaraan daerah yaitu setiap 3 bulan sekali yang 

diadakan di Kota Bandar Lampung.  

Untuk meraih prestasi seperti disebutkan diatas tentu tidak dengan cara yang instan 

melainkan harus melalui banyak proses latihan. Banyak hal yang harus diperhatikan 

pada saat latihan guna mencapai hasil yang maksimal. Salah satu hal yang harus 

diperhatikan oleh seorang atlet adalah kesiapan fisik. Komponen dalam latihan fisik 

diantaranya adalah daya tahan, power, kecepatan, kelentukan, kekuatan. Selain itu 

berat badan juga perlu diperhatikan oleh atlet karena berat badan akan 

mempengaruhi komposisi otot dalam tubuh atlet. Salah satu komponen fisik yang 

sangat dibutuhkan dalam melakukan tendanggan dolyo chagi adalah power otot 

tungkai. Atlet yang mempunyai power yang baik adalah orang yang memiliki 

kekuatan dan kecepatan yang baik dalam keterampilan  menggabungkan kecepatan 

dan kekuatan (Setiawan et al., 2018).  
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Dalam taekwondo tendangan diberikan poin apabila tendangan tepat sasaran dan 

kuat. Dalam pengamatan peneliti tendangan yang paling sering digunakan pada saat 

pertandingan yaitu tendangan dolyo chagi khususnya pada atlet junior putra. Namun  

banyak atlet yang tidak mendapatkan poin dikarenakan tendangan nya yang mudah 

terbalas oleh lawan terlebih dahulu, tendangan nya tidak pas kesasaran, tendangan 

nya kurang kuat sehingga tidak mendapat poin. Dalam pertandingan taekwondo 

jika kita ingin memperoleh poin maka tendangan nya harus  cepat, kuat dan tepat. 

Tendangan yang cepat, kuat dan tepat dipengaruhi oleh daya ledak otot tungkai, 

kelentukan pinggang, ketepatan koordinaasi, keseimbangan, dan  berat badan. 

Berdasarkan uraian tersebut diatas peneliti tertarik untuk meneliti terhadap atlet 

taekwondo junior putra Provinsi Lampung ternyata terdapat gerakan yang 

dilakukan belum maksimal seperti pada saat melakukan tendangan dolyo chagi 

pada pertandingan. atlet yang memiliki berat badan berlebih cenderung mengalami 

kesulitan saat harus menendang beberapa kali tendangan dengan cepat. Tendangan 

yang lambat, tendangan yang mudah di hindari, tendangan yang mudah didahului, 

tendangan yang tidak mendapat poin. Maka dari itu penelitian ini memfokuskan 

pada kecepatan tendangan dolyo chagi. Berdasarkan permasalahan diatas peneliti 

tertarik untuk meneliti lebih lanjut tentang “ Hubungan Antara Berat Badan dan 

Power Otot Tungkai dengan Kecepatan Tendangan Dolyo chagi Pada Atlet 

Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung”. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang yang telah diuraikan diatas, masalah yang dapat diidentifikasi 

adalah sebagai berikut : 

(1) Atlet yang memiliki berat badan berlebih cenderung mengalami kesulitan 

saat       , harus menendang dengan cepat. 

(2) Pada saat menyerang menggunakan tendangan dolyo chagi  lambat naik. 

(3) Pada saat melakukan tendangan dolyo chagi  mudah dihindari lawan. 

(4) Pada saat melakukan  tendangan dolyo chagi mudah didahului lawan. 
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(5) Pada saat menyerang menggunakan dolyo chagi tendangan tidak mendapatkan 

poin. 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan  uraian dari  latar belakang  masalah maka peneliti membatsi 

penelitian ini terkait tentang Hubungan Berat Badan dan Power Otot Tungkai 

dengan Kecepatan Tendangan Dolyo Chagi Pada Atlet Taekwondo Junior Putra 

Provinsi Lampung yaitu  hanya pada atlet puta yang mendapat juara 1,2,3,dan 4 

pada kelas pertandingan 55kg, -59kg, -63kg, -68kg. 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, maka dirumuskan suatu 

masalah sebagai berikut: 

(1) Bagaimanakah  hubungan berat badan terhadap kecepatan  tendangan dolyo 

chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

(2) Bagaimanakah hubungan power otot tungkai terhadap kecepatan tendangan 

dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

(3) Bagaimanakah  hubungan  berat badan dan power otot tungkai terhadap 

kecepatan  tendangan dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi 

Lampung. 

1.5 Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang dirumuskan, maka tujuan dari penelitian ini adalah : 

(1) Untuk mengetahui dan menganalisis hubungan berat badan terhadap 

kecepatan tendangan dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra 

Provinsi Lampung. 

(2) Untuk mengetahui dan menganalisis hubungan power otot tungkai 

terhadap kecepatan tendangan dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior 
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Putra Provinsi Lampung. 

(3) Untuk mengetahui dan menganalisis hubungan berat badan dan power 

otot tungkai terhadap kecepatan  tendangan dolyo chagi pada Atlet 

Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

1.6  Manfaat Penelitian 

 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi atlet, pelatih, dan club. Manfaat dari 

penelitian ini adalah : 

(1) Manfaat teoritis 

Memberikan wawasan pengetahuan tentang hubungan berat badan dan power 

otot tungkai terhadap kecepatan tendangan dolyo chagi. 

(2) Manfaat praktis 

(a)  Bagi atlet  

Dapat mengetahui adanya hubungan antara berat badan dan power otot 

tungkai terhadap kecepatan tendangan dolyo chagi. Sehingga atlet 

diharapkan bisa mengetahui penyebab kurangnya kecepatan  tendangan. 

Dolyo chagi. 

(b)  Bagi pelatih  

Dapat digunakan sebagai gambaran atau masukan untuk dijadikan  bahan 

pertimbangan dan sebagai evaluasi untuk meningkatkan kualitas latihan 

guna meningkatkan  kemampuan a t le t  dengan mempertimbangkan 

hasil dari penelitian. 
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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

2.1 Hakikat Taekwondo 

2.1.1 Definisi Taekwondo 

Taekwondo berasal dari bahasa Korea yang secara harfiah dapat diartikan sebagai 

Tae yang berarti menyerang menggunakan kaki, Kwon yang berarti memukul atau  

menyerang dengan tangan, dan Do yang berarti menggunakan kaki dan tangan 

dengan disiplin tinggi. Taekwondo juga mengajarkan tentang etika, seperti cara 

berbicara, masuk ruangan, meningalkan ruangan, dan lain-lain (Tirtawirya, 2005). 

Pendapat lain dikemukakan oleh Ria Listina (2002) Tae yang berarti kaki, Kwon 

yang berarti tangan, serta Do yang berarti seni atau cara mendisiplinkan diri, bila 

diartikan secara sederhana Taekwondo merupakan seni atau cara mendisiplinkan 

diri atau seni bela diri yang menggunakan teknik dan pukulan.  

Selain itu pendapat V. Yoyok Suryadi (2002: XV) dalam (Murniwati,Supriatna & 

Purnomo, 2019) Tae Kwon Do yang terdiri dari tiga kata: tae berarti 

kaki/menghancurkan dengan teknik tendangan, kwon berarti tangan/ menghantam 

dan mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta do yang berarti seni/cara 

mendisiplin diri. Dalam cabang olahraga Taekwondo tendangan merupakan salah 

satu teknik yang dominan. Karena dalam teknik gerakan beladiri Taekwondo secara 

khusus ditentukan oleh gerakan tendangan. V.Yoyok Suryadi (2003: xv) 

mengemukakan “Teknik tendangan menjadi sangat penting karena kekuatannya 

yang jauh lebih besar dari pada tangan, walaupun teknik tendangan secara umum 

lebih sukar dilakukan dari pada tangan. Namun dengan latihan-latihan yang benar, 

baik dan terarah teknik tendangan menjadi senjata yang dasyat untuk melumpuhkan 

lawan”. 



7  

Pendapat Devi Tirtawirya (2006: 79) turnamen taekwondo adalah sebuah 

pertandingan yang dibatasi peraturan.Peraturan yang dibuat diperlukan untuk 

membatasi benturan selama pertandingan berlangsung. Selain itu, untuk mencegah 

terjadinya hal-hal yang tidak diinginkan dan untuk menjamin keselamatan atlet 

serta membuat peraturan yang seimbang, sehingga dibuatlah peraturan dengan 

sistem kelompok usia dan pembagian berat badan. Pembagian kategori usia pada 

pertandingan  taekwondo adalah sebagai berikut: 

Tabel 2.1 Pembagian kelas Pertandingan menurut Kategori Usia 

Kategori Usia 

Pra Cadet A 6 – 9 tahun 

Pra Cadet B 10 – 11 tahun 

Cadet 12 – 14 tahun 

Junior 15 – 17 tahun 

Senior 18 – 25 tahun 

Sumber : Panduan Peraturan Pertandingan PBTI Tahun 2018 

Pembagian kelas untuk kategori junior menurut berat badan diantaranya sebagai 

berikut : 

Tabel 2.2 Pembagian kelas Pertandingan menurut Berat Badan 

PUTRA PUTRI 

Under 45 kg Under 42 kg 

Under 48 kg Under 44 kg 

Under 51 kg Under 46 kg 

Under 55 kg Under 49 kg 

Under 59 kg Under 52 kg 
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PUTRA PUTRI 

Under 63 kg Under 55 kg 

Under 68 kg Under 59 kg 

Under 73 kg Under 63 kg 

Under 78 kg Under 68 kg 

Over 78 kg Over 68 kg 

Sumber : Pembagian Kelas Menurut Timbangan WTF 

2.2  Teknik dasar dalam taekwondo 

Secara umum taekwondo mempunyai kekhasan menyerang ataupun bertahan 

menggunakan kaki jika saat pertandingan kyorugy (pertarungan) dan  menggunakan 

tangan pada saat pertandingan poomsae (seni/jurus). Dalam taekwondo ada 

beberapa teknik komponen gerak diantaranya :  

(1) Pukulan ( jireugi ) 

Di dalam taekwondo kompetisi pukulan sama pentingnya dengan tendangan 

Pukulan dapat menghasilkan nilai seperti halnya tendangan, selain itu pukulan 

juga blsa dipakai menghambat laju lawan yang menyerang. Pendapat yang 

dikemukakan oleh Devi Tirtawirya (2007:93) jenis-jenis pukulan antara lain: 

(a)   Pukulan arah tengah (Momtong Jireugi) 

Pukulan ini disebut Momtong Jireugi, jenis serangan ini sangat sulit untuk 

mendapatkan angka, sebab untuk mendapatkan angka pukulan harus 

mengenai sasaran dengan telak dan mengakibatkan efek yang cukup kuat. 

misalnya jika orang yang di pukul sampai jatuh. 
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Gambar 2.1 Pukulan ke arah tengah (momtong jireugi) 

Sumber : (Francis, 2020) 

(b) Pukulan arah kepala (eolgol jireugi) 

Pukulan ini namanya Eolgeol Jireugi dalam kompetisi fight, teknik ini 

dilarang, sebab dalam peraturan tidak boleh memukul dengan tangan 

mengarah ke daerah muka. Berikut merupakan gambar dari gerakan 

pukulan arah kepala atau biasa disebut (eolgol jireugi) dalam 

taekwondo. 

 

 

Gambar 2.2 Pukulan arah kepala (eolgol jireugi) 

               Sumber :  (Francis, 2020) 
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(c) Pukulan arah bawah (arae jireugi) 

Pukulan ini namanya Arae Jireugi, dalam kompetisi fight, teknik ini dilarang, 

sebab dalam peraturan tidak boleh memukul dengan tangan mengarah ke 

daerah di bawah      pinggang karena dapat menyebabakan pelanggaran yang 

berakibat mendapat potongan poin. 

Berikut merupakan gambar dari gerakan pukulan ke arah bawah atau biasa 

disebut arae jireugi dalam taekwondo. 

 

Gambar 2.3 Pukulan arah bawah (arae jireugi) 

Sumber : (Francis, 2020) 

(d) Pukulan ke Samping (Yeop Jireugi) 

Pukulan ini namanya Yeup Jireugi, dalam kompetisi fight,teknik ini susah 

dipakai, bahkan tidak pernah ada yang memakai jenis pukulan ini biasanya 

untuk lomba lomba teugeuk atau gerakan dasar.  
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Berikut merupakan gambar dari gerakan pukulan ke samping atau biasa disebut 

yeop jireugi dalam taekwondo. 

 

 

Gambar 2.4 Pukulan samping (yeop jireugi) 

Sumber : (Francis, 2020) 

(2)  Teknik Tangkisan 

 

Menurut Devi Tirtawirya (2007:94)  tangkisan dalam  taekwondo antara lain: 

 

 

(a) Tangkisan ke bawah 

 

Tangkisan ke bawah ini disebul arae makki. Bentuk tangkisan ini keluar 

dengan kepalan dan  mengarah ke bawah. Tujuan dari tangkisan ini adalah  

menghindari dari pukulan bawah ataupun tendangan  yang arahnya ke bawah.  
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Berikut merupakan gambar dari gerakan tangkisan ke bawaah atau biasa disebut 

arae makki dalam taekwondo. 

 

 
 

Gambar 2.5 tangkisan kebawah (arae makki) 

Sumber : (Francis, 2020) 

 

 

(b) Tangkisan ke tengah 

Tangkisan ke tengah dapat di bagi menjadi 3 bentuk gerakan, yaitu: 

- Bakat palmok momtong an makki. Tangkisan dari luar ke dalam dengan 

punggung tangan ke arah depan. 

- Bakat palmok momtong bakat makki yaitu  tangkisan dari dalam keluar 

dengan punggung tangan menghadap ke atas. 

- An palmok momtong bakat makki, yaitu tangkisan dari dalam ke luar 

dengan punggung tangan ke arah depan. 

Tujuan dari tangkisan  ini adalah menghindari pukulan ke arah perut. Berikut 

merupakan gambar dari gerakan tangkisan tengah atau biasa disebut 

momtong an makki dalam taekwondo. 

 

 

Gambar 2.6  tangkisan ketengah (bakat palmok momtong an makki) 

Sumber : (Francis, 2020) 
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(3) Kuda-kuda (Seogi) 

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). Teknik ini 

merupakan  teknik yang digunakan untuk mengkokohkan gerakan agar tidak 

mudah goyah atau tidak seimbang.  

Berikut merupakan gambar dari gerakan kuda kuda atau biasa disebut seogi 

dalam taekwondo. 

 

 

Gambar 2.7 kuda kuda 

    Sumber : (Francis, 2020) 

(4) Tendangan 

Teknik Tendangan menurut devi Tirtawirya (2007: 96-97) antara lain: 

 

(a) Ap Chagi 

Ap Chagi adalah jenis tendangan lurus ke depan dengan perkenaan ap chuk ( 

bawah jari kaki ). Tendangan  ini biasanya digunakan dalam pertandingan  

poomsae ( seni). Tendangan  ini juga bisa dilakukan setinggi tingginya.  
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Berikut merupakan gambar dari gerakan tendangan ap chagi dalam taekwondo. 

 
 

Gambar 2.8 Tendangan ap chagi 

         Sumber:(Francis, 2020) 
 

 

(b) Dolyo chagi 

Tendangan serong atau memutar dengan perkenaan punggung kaki atau bal 

deung. Tendangan ini sasaran nya bisa ke perut atau kepala. Biasanya 

tendangan ini paling sering digunakan saat pertandingan. 

Berikut merupakan gambar dari gerakan tendangan dolyo chagi dalam 

taekwondo. 

 

Gambar 2.9 dolyo chagi 
Sumber : (Francis, 2020) 
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(c) Tendangan Yeop chagi 

Adalah tendangan  samping dengan perkenaan  sonal deung atau pisau kaki. 

Tendangan ini sasaran nya bisa ke perut, kepala, atau lebih baik setinggi 

tingginya bagi kelas poomsae ( seni ). 

Berikut merupakan gambar dari gerakan tendangan yeop chagi dalam 

taekwondo. 

 

 

Gambar 2.10  yeop chagi 
Sumber : (S. M. Lee & Ricke, 2005) 

(d) Tendangan Dwi chagi 

Dwi chagi adalah tendangan belakang, dengan perkenaan tumit atau telapak 

kaki. Sasaran nya adalah perut dan kepala. Saat pertandingan tendangan ini 

memiliki poin 4 jika mengenai kepala dan 3 saat mengenai perut.  

Berikut merupakan gambar dari gerakan tendangan dwi chagi dalam 

taekwondo. 

 

Gambar 2.11 dwi chagi 

Sumber : (S. M. Lee & Ricke, 2005) 
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2.3 Peralatan dalam taekwondo 

 

Dalam taekwondo terdapat alat alat yang digunakan baik saat latihan maupun saat 

pertandingan. Alat alat yang digunakan diantaranya : 

(a) Target kicking  

berfungsi untuk berlatih tendangan di taekwondo. melatih ketepatan dengan 

sasaran tendang menggunakan  target kicking.   

Berikut ini merupakan gambar dari target kicking. 

 

 

Gambar 2.12 Target kicking 

Sumber: (K. M. Lee, 2001) 

(b) Pelindung kepala (head guard) 

Pelindung kepala digunakan taekwondoin ketika berlatih/ bertanding kyorugi. 

taekwondoin diwajibkan memakai pelindung kepala/head guard ketika 

bertanding di kategori kyorugi. selain berfungsi untuk melindungi kepala head 

guard ini juga berfungsi untuk penilaian. apabila taekwondoin berhasil 

menendang arah kepala/ mengenai kepala secara telak maka ia akan  memperol 

eh nilai tinggi / 3 point arah kepala.  
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 Berikut ini merupakan gambar dari pelindung kepala (head guard). 

 

Gambar 2.13  head guard 

Sumber : (K. M. Lee, 2001) 

(c) Body Protector  

Body protector taekwondo/ Pelindung badan ini berfungsi untuk melindungi 

badan di dalam berlatih taekwondo khususnya kyorugi/ pertarungan. Di dalam 

kejuaraan taekwondo maka taekwondoin diwajibka untuk memakai body 

protector taekwondo khususnya di kelas kyorugi/ pertarungan.  

Berikut ini merupakan gambar dari pelindung badan (body protector). 

 

 

Gambar 2.14 Body protector 

Sumber : (K. M. Lee, 2001) 

(d) Pelindung tangan / dekker tangan 

Serangan. Pelindung tangan  atau biasa dikenal dengan  hand protector ini 

wajib digunakan ketika bertanding taekwondo di kategori kyorugi, berfungsi 

untuk mengurangi cidera ketika bertanding, dapat berfungsi juga untuk 

menangkis. 
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Berikut ini merupakan gambar dari pelindung tangan (hand protector). 

 

 

Gambar 2.15 Pelindung tangan 

      Sumber: (K. M. Lee, 2001) 

 

(e) Pelindung kaki  taekwondo/ Shin Guard  

Berfungsi untuk melindungi kaki ketika berlatih taekwondo khususnya kyorugi. 

Serta berfungsi juga untuk mengurangi cidera ketika berlatih karena fungsinya 

adalah untuk melindungi tulang kering kaki. 

Berikut ini merupakan gambar dari pelindung kaki. 

 

 

Gambar 2.16 Pelindung kaki 
Sumber :(K. M. Lee, 2001) 

2.4 Dolyo chagi 

 

Dolyo chagi merupakan tendangan serong atau memutar dengan perkenaan 

punggung kaki atau bal deung ( Devi Tirtawirya, 2007:96 ). Tendangan ini 

merupakan  tendangan  yang paling sering digunakan oleh para atlet 
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taekwondo ketika bertanding. Kemudahan  melakukan gerakan, power yang 

dihasilkan, serta keceaptan tendangan ini merupakan alasan mengapa 

tendangan ini sering digunakan oleh atlet. Tendangan dolyo chagi merupakan 

tendangan yang mudah namun masih banyak atlet yang melakukannya kurang 

tepat sehingga dengan tendangan ini pun bisa menjadi cedera bagi atlet itu 

sendiri.  

Berikut adalah langkah-langkah bagaimana proses tendangan dollyo chagi : 

 (a)  Posisi badan berada pada kuda-kuda ap soegi. Dengan kaki yang akan 

dibuat menendang berada di belakang. 

 (b)  Kaki belakang diangkat dengan posisi lutut ditekuk 90 derajat. 

(c)  Putar pinggang dan poros kaki sebagai tumpuan 45 derajat, lecutkan 

lutut.kaki yang ditekuk 90 derajat. 

(d)  Tarik kembali kaki yang telah dilecutkan kepada posisi lutut tertekuk 90 

derajat. 

(e)  Turunkan kaki yang telah menendang pada posisi semula (kuda-kuda ap 

soegi). 

 

Gambar langkah-langkah gerakan  tendangan dolyo chagi dapat dilihat pada 

gambar berikut ini: 

 

 

  

Gambar 2.17  Momtong dolyo chagi eolgol dolyo chagi 

Sumber :(S. M. Lee & Ricke, 2005) 
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2.5  Berat badan 

2.5.1  Definisi Berat Badan 

 
Cipto Surono dalam Mabella (2000 : 10), mengatakan bahwa berat badan adalah 

ukuran tubuh dalam sisi beratnya yang ditimbang dalam keadaan berpakaian 

minimal tanpa perlengkapan apapun. Berat badan merupakan salah satu parameter 

yang memberikan gambaran massa tubuh. Masalah ukuran postur tubuh beserta 

bagian-bagian tubuh yang dimiliki oleh setiap atlet menjadi salah satu faktor 

yang berpengaruh dalam penampilan olahraga. Berat badan diukur denganalat ukur 

berat badan dengan satuan kilogram. Berat badan sebenarnya ditentukan oleh 

jumlah cairan kadar lemak, protein dan mineral yang ada pada tubuh manusia. 

Dalam beberapa cabang olahraga, postur tubuh yang tinggi dengan berat badan 

ideal dan kondisi fisik yang baik akan menunjang pencapaian prestasi olahraga 

yang tinggi (Sri Haryono ( 2008:3); Rudiyanto. et al., 2012) 

Arjadino Tjokro (1984:9) yang dikutip dalam skripsi Thomas Ardiyanto (2010:22) 

berat badan yang berlebihan dapat mengurangi kelincahan. Penelitian (Estevan et 

al., (2012) ; ni koman gorin (2019)) menunjukkan berat badan berdampak kuat 

pada kinerja tendangan dalam kaitannya dengan total response time (TT). Total 

response time (TT) yang dibutuhkan ketika menendang pada kelas berat  lebih lama 

dibandingkan  kelas ringan dan menengah. Berat badan adalah beban yang dimiliki 

atlet itu yang berkaitan dengan keadaan badannya. Berat badan sebenarnya 

ditentukan oleh jumlah cairan, kadar lemak, protein dan mineral yang ada dalam  

tubuh  manusia (± 60%). Lemak tubuh laki-laki rata-rata 12-15 % dan perempuan 

rata-rata 18-25%. Berat badan ideal pada manusia dapat dihitung dengan 

menggunakan  rumus BB (kg) / (TB (m) )
2
. 

2.5.2 Faktor yang mempengaruhi berat badan 

Berat badan dipengaruhi oleh macam macam faktor diantaranya adalah 

peningkatan konsumsi makanan cepat saji (fast food), rendahnya aktivitas fisik, 

faktor genetik, pengaruh iklan, faktor psikologis, status sosial ekonomi, program 
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diet, usia, dan jenis kelamin merupakan faktor-faktor yang berkontribusi pada 

perubahan keseimbangan energi dan berujung pada kejadian obesitas . faktor yang 

mmpengaruhi obesitas pada remaja yaitu dari faktor asupan makan (zat gizi makro, 

asupan serat, asupan sarapan pagi, pola konsumsi fast food, pola konsumsi 

makanan/minuman manis); faktor aktivitas fisik; faktor psikologis (harga diri); dan 

faktor genetik (Kurdanti et al., 2015). Kelebihan dan kekurangan berat badan 

berkaitan erat dengan asupan gizi. Makanan merupakan sumber energi yang 

digunakan untuk melakukan aktivitas fisik. Semakin tinggi aktivitas maka akan 

semakin tinggi pula kalori yang dibutuhkan dari makanan. Jika makanan yang 

dikonsumsi lebih banyak dari aktivitas yang dilakukan, maka akan terjadi 

penumpukan lemak dalam tubuh sehingga akan menyebabkan berat badan 

bertambah. Begitu juga jika energi yang dikeluarkan lebih banyak dari kalori yang 

dihasilkan dari makanan, maka akan terjadi penurunan berat badan (Suwirman & 

Sepriadi, 2019). Berat badan tubuh ini dipengaruhi pula oleh usia dan kegiatan fisik 

serta temperatur tubuh. (Tri Rustiadi, 2006:2). 

2.6 Power Otot Tungkai 

2.6.1  Hakikat Power Otot Tungkai 

Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam 

waktu yang singkat (Harsono, 2001). Rury Rizhardi, n.d menjelaskan bahwa Power 

adalah gabungan kekuatan dan kecepatan atau pengerahan gaya otot maksimum 

dengan kecepatan maksimum. Diperkuat lagi oleh pendapat Tirtawirya, 2005 

Power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan, sehingga jika tungkai 

mempunyai power yang bagus, tentu saja jika melakukan tendangan hasilnya akan 

relatif  kuat dan cepat.  

2.6.2 Faktor yang mempengaruhi Power otot tungkai 

Faktor yang mempengaruhi power otot tungkai sebagai berikut : Jenis serabut otot, 

Panjang otot, Kekuatan otot, Suhu otot, Jenis kelamin, Kelelahan, Koordinasi 

intermuskuler, Koordinasi antarmuscular, Reaksi otot terhadap rangsangan saraf 
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dan sudut sendi, Power tungkai penting dan diperlukan oleh atlet cabang olahraga 

yang menuntut unsur kekuatan dan kecepatan gerak (Irawadi (2011: 98)) 

Pendapat Waluyo (2012:148) seorang olahragawan yang memiliki power dengan 

baik, maka dapat dipastikan akan memiliki kemampuan fisik yang optimal, karena 

dasar untuk menghasilkan  power adalah  seseorang yang telah  mempunyai 

kecepatan tinggi dan kekuatan yang    tinggi pula. Pendapat Studi et al., (2016) yang 

mengatakan bahwa  power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang 

dinamis dan eksplosif  serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal 

dalam waktu yang secepat-cepatnya. Power dapat dihitung dengan rumus (berat 

badan (kg) x meter)/detik. Saat menendang, (tungkai ditarik kebelakang dan diayun 

kan kedepan dilakukan secara eksplosive), maka dengan demikian power otot 

tungkai diperlukan dalam melakukan tendangan pada olahraga Tae Kwon Do. 

 Berdasarkan beberapa teori di atas dapat disimpulkan bahwa power adalah 

perpaduan antara dua unsur komponen fisik yaitu kekuatan dan kecepatan. 

 

 

Gambar 2.18  Otot tungkai 

Sumber : https://repository.uir.ac.id/733/2/bab2.pdf  

 

(a)  Otot-otot tungkai bagian atas :  

-  Muscle Abduktor  

a. Muscle Abduktor Maldanus  

b Muscle Abduktor Brevis  

c. Muscle Abduktor Longus  

https://repository.uir.ac.id/733/2/bab2.pdf
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Ketiga otot ini menjadi satu yang disebut muscle abduktor femuralis dan  

berfungsi menyelenggarakan gerakan abduksi dari femur. 

-  Muscle Ekstensor (Quadriseps Femoris) otot berkepala empat. Otot-otot ini  

yang tebesar terdiri dari:  

a. Muscle Rektus Femuralis  

b. Muscle Vastus Lateralia Eksternal  

c. Muscle Vastus Medialis Internal  

d. Muscle Inter Medial  

e. Muscle Fleksor Femoris  

yang terdapat bagian belakang paha terdiri dari: Biseps Femoris, berfungsi 

membengkokan paha dan meluruskan tungkai bawah.  

-  Muscle Semi Membranosus, otot seperti selaput berfungsi membengkokkan 

tungkai bawah.  

-  Muscle Semi Tendinosus (seperti urat), berfungsi membengkokkan  urat   

bawah serta memutar ke dalam.  

- Muscle Sartorius, berfungsi eksorotasi femur, memutar keluar pada waktu 

fleksi,serta membantu gerakan fleksi femur dan  membengkokkan keluar.  

Gambar otot tungkai atas dapat dilihat pada gambar dibawah ini : 

 

Gambar 2.19 Otot tungkai atas 

Sumber: Watson (2002) 
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(b)   Otot-otot Tungkai Bawah  

-  Otot muscle tibialis anterior, berfungsi mengangkat pinggir kaki sebelah 

tengah dan membengkokkan kaki. 

- Otot Muscle ekstensor talangus longus, berfungsi meluruskan jari telunjuk ke 

jari tengah, jari manis dan jari kelingking. 

- Otot ekstensi jempol, berfungsi dapat meluruskan ibu jari kaki. 

- Otot Tendo achilles, berfungsi meluruskan kaki di sendi tumit dan  

membengkokkan tungkai bawah lutut (muscle poptliteus).  

-  Otot Muscle falangus longus, berfungsi membengkokkan empu kaki.  

-  Otot Muscle tibialis anterior, berfungsi membengkokkan kaki di sendi tumit 

dan telapak kaki sebelah ke dalam.  

-   Otot kedang  jari bersama letaknya di punggung kaki berfungsi meluruskan 

jari  kaki (M.Ekstensor Falangus 1-5). 

Gambar otot tungkai bawah dapat dilihat pada gambar dibawah ini : 

 

 

Gambar 2.20 Otot tungkai bawah 

Sumber: Watson (2002) 
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Unsur dasar power  adalah  perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. power otot 

tungkai dapat ditingkatkan dengan memberikan latihan kekuatan otot  tungkai dan 

kecepatan gerak dari otot tungkai. Menurut Suharno  HP (1993) ciri-ciri  latihan 

power otot tungkai  adalah :  

a. Melawan beban relatif ringan, berat beban sendiri, dapat pula tambahan beban luar 

yang ringan. 

b. Gerakan relatif aktif, dinamis, dan cepat. 

c. Gerakan -gerakan merupakan satu gerak yang singkat, serasi dan utuh. 

d. Bentuk gerak bisa cyclic atau acyclic. 

e. Intensitas kerja submaksimal atau maksimal. Daya ledak akan dapat 

dikembangkan dengan suatu dorongan atau tolakan yang kuat dan singkat 

sehingga memacu kecepatan rangsang saraf, seperti dalam gerakan melompat, 

meloncat, melempar, menolak, dan sebagainya. 

 

Upaya yang dapat dilakukan dalam  meningkatkan power tendangan yang baik 

yaitu dengan  melatih secara sistematis, berkelanjutan, dan terprogram melalui 

latihan yang tepat. Salah satu metode latihan power adalah dengan metode 

plyometrics. Prinsip metode latihan plyometrics adalah otot selalu berkontraksi baik 

saat memanjang  (eccentric) maupun saat memendek (concentric) secara eksplosif.. 

2.7 Kecepatan 

2.7.1 Hakikat Kecepatan 

Pengertian kecepatan menurut Harsono (2001:36), adalah kemampuan untuk 

melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu 

sesingkat- singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu 

yang cepat. Selain itu kecepatan merupakan kemampuan seseorang untuk 

menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Iman, I., Atiq, A., 

& Purnomo, 2013).  Kecepatan juga diartikan sebagai kemampuan untuk berjalan, 

berlari atau bergerak dengan cepat (Lutan, 2000). Selain itu kecepatan reaksi kaki 

diartikan  bukan hanya sekedar menggerakkan kaki dengan cepat, tetapi dapat pula 



26  

terbatas pada menggerakkan tungkai kaki dalam waktu yang sesingkat- singkatnya 

atau secara tiba- tiba (Zulfikran et al., 2018). Faktor yang mempengaruhi 

kecepatan, meliputi: jenis target, jenis kelamin, latihan dengan target fisik akurasi 

kontrol, berat badan, jarak eksekusi, tinggi eksekusi, dan pengalaman atlet. 

(1)  Bentuk bentuk latihan kecepatan 

Speed :  Latihan untuk meningkatkan Frekuensi Langkah dan Panjang  

Langkah. 

Agility : Latihan-latihan kelincahan seperti zigzag, boomerang, shuttle run dll 

Quickness : Kecepatan gerak aksi (tanpa stimulus), atau reaksi-aksi, cth: 

gerak menendang, memukul, duduk berdiri, tidur berdiri, gerak 

dengan berbagai posisi; baik yang diawali dengan stimulus atau 

tanpa stimulus. 

2.7.2 Macam macam kecepatan  

Kecepatan dibagi dalam : 

(a)  Kecepatan  reaksi 

 
Menurut Sukadiyanto (2011: 116) kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang     

dalam menjawab rangsang dalam waktu sesingkat mungkin. Kecepatan reaksi 

dibedakan menjadi reaksi tunggal dan reaksi majemuk. Kecepatan reaksi tunggal 

adalah kecepatan reaksi yang dalam 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 dalam melakukan 

suatu gerakan akibat rangsang yang belum diketahui arah dan sasarannya dalam 
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waktu sesingkat mungkin. Reaksi majemuk ini sangat cocok dengan taekwondo 

kyorugy. Sifat olahraga taekwondo termasuk open skill, artinya bahwa gerakan 

yang dilakukan pada kondisi lingkungan yang berubah atau bergerak. Inilah arti 

pentingnya reaksi majemuk dalam pertandingan  kyorugy. 

(b) Kecepatan Gerak 

Menurut Sukadiyanto (2011: 117) kecepatan gerak adalah  kemampuan seseorang 

melakukan gerakan atau serangkaian gerak dalam waktu sesingkat mungkin. 

Kecepatan gerak dibedakan menjadi : 

(c) Kecepatan Siklis (Speed) terdiri atas: Daya akselerasi dan Kecepatan 

maksimal 

(d) Kecepatan Asiklis dikenal dengan istilah : 

 Agility : kemampuan mengubah arah gerakan secepat-cepatnya. 

Quickness : Kemampuan melaksanakan gerak yang dipola berdasarkan aksi 

reaksi secepat- cepatnya. 

 

2.8 Penelitian Relevan 

Penelitian yang relevan adalah penelitian yang sudah ada atau hamper sama dengan 

penelitian yang tujuannya digunakan untuk referensi atau bahan acuan yang sudah 

ada. Adapun penelitian yang relevan dengan penelitian ini antara lain: 

(1) Penelitian yang dilakukan oleh I made bagia, (2016). "Korelasi Berat Badan dan 

Panjang Tungkai Terhadap Kecepatan Tendangan Karate Mawashi Geri Jodan 

Siswa SMP Negeri 11 Denpasar".   Hasil penelitian menunjukkan berat badan 

dan panjang tungkai berkorelasi positif dan signifikan terhadap kecepatan 

tendangan karate Mawashi Geri Jodan Siswa SMP Negeri 11 Denpasar. 

Artinya berat bandan dan panjang tungkai dapat meningkatkan kecepatan 

tendangan karate Mawashi Geri Jodan. Hasil analisis ini menunjukkan bahwa 
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semakin panjang tungkai seseorang, maka tendangan akan semakin kuat. 

Gerakan tungkai yang panjang dan teratur memberikan dampak positif 

berkaitan dengan penggunaan panjang tuas suatu tendangan. Panjang tungkai 

berfungsi sebagai penopang gerak anggota tubuh bagian atas serta penentu 

gerakan baik dalam berjalan, berlari, melompat, maupun menendang. 

(2) Penelitian yang relevan dilakukan oleh Kevyn Greiscia Gusti, (2018). 

”Hubungan Antara Daya Ledak Otot Tungkai, Kekuatan Otot Perut dan 

Kelentukan Sendi Panggul dengan Kecepatan Tendangan Dolyo chagi Pada 

Peserta didik Ekstrakulikuler Taekwondo SMA Negeri 4 Surakarta Tahun 

2017”. Hasil penelitian: a) Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai (X1) dengan 

Kecepatan Tendangan Dolyo chagi (Y), hasil perhitungan korelasi sederhana di 

peroleh ry,X1 0.593 (signifikansi 0,033), dapat di simpulkan terdapat hubungan 

yang signifikan antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan tendangan 

Dolyo chagi. sumbangan antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan 

tendangan Dolyo chagi sebesar 35,1%, b) Hubungan Kekuatan Otot Perut (X2) 

dengan Kecepatan Tendangan Dolyo chagi (Y), hasil perhitungan korelasi 

sederhana diperoleh ry,2 0.666 (signifikansi 0,003), dapat di simpulkan terdapat 

hubungan yang signifikan kekuatan otot perut terhadap kecepatan tendangan 

Dolyo chagi. sumbangan antara kekuatan otot perut terhadap kecepatan 

tendangan Dolyo chagi sebesar 50,4%. c) Hubungan Kelentukan Sendi 

Panggul (X3) dengan Kecepatan Tendangan Dolyo chagi (Y), hasil 

perhitungan korelasi di peroleh ry,3 = 0,642 (signifikansi 0,013), dapat di 

simpulkan terdapat hubungan yang signifikan antara kelentukan sendi panggul 

secara parsial terhadap kecepatan tendangan Dolyo chagi. Sumbangan antara 

kelentukan sendi panggul terhadap kecepatan tendangan Dolyo chagi sebesar 

44,2%. Dari hasil analisis diatas dapat disimpulkan terdapat hubungan 

signifikan antara daya ledak otot tungkai, kekuatan otot perut dan kelentukan 

sendi panggul dengan kecepatan tendangan Dolyo chagi. 
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2.9 Kerangka Berpikir 

Berdasarkan landasan teori yang telah dikemukakan di atas diperoleh teori berpikir.  

Pada hakikat nya taekwondo adalah seni beladiri yang menggunakan tangan kosong. 

Taekwondo merupakan suatu beladiri yang menggunakan tangan dan kaki dalam 

teknik gerakan nya. Dalam taekwondo terdapat 2 fokus gerak yaitu  teknik tendangan 

dan pukulan. Pada teknik tendangan didalam nya terdapat komponen yang diperlukan 

seperti komponen fisik yang meliputi berat badan dan ability yang meliputi power 

otot tungkai.  Sehingga dapat dirumuskan Kerangka pemikiran sebagai berikut : 

(1)  Hubungan Berat Badan dengan Kecepatan Tendangan Dolyo chagi. 

Arjadino Tjokro (1984:9) yang dikutip dalam skripsi Thomas Ardiyanto 

(2010:22) berbpendapat bahwa berat badan yang berlebihan dapat mengurangi 

kelincahan. Hal itu didukung oleh Penelitian (Estevan et al., (2012); ni koman 

gorin (2019)) yang  menunjukkan berat badan berdampak kuat pada kinerja 

tendangan dalam kaitannya dengan total response time (TT).  

(2) Hubungan Power Otot Tungkai dengan Kecepatan Tendangan Dolyo 

chagi. 

Waluyo (2012:148)  mengatakan bahwa seorang olahragawan yang memiliki 

power dengan baik, maka dapat dipastikan akan memiliki kemampuan fisik 

yang optimal, karena dasar untuk menghasilkan  power adalah  seseorang yang 

telah  mempunyai kecepatan tinggi dan kekuatan yang    tinggi pula. 

(3) Hubungan Berat Badan dan  Power Otot Tungkai dengan Kecepatan 

Tendangan Dolyo Chagi. 

Berat badan merupakan salah satu komponen fisik yang mendukung dalam 

terjadinya kecepatan tendangan. Selain itu faktor lain yang mendukung 

terjadinya kecepatan tendangan adalah unsur power  terutama power otot 

tungkai.  Kerangka berpikir dapat dilihat pada gambar dibawah ini: 
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2.10 Hipotesis Penelitian 

Istilah hipotesis berasal dari bahasa Yunani Hipo dan Tesis. Hipo berarti lemah, 

kurang  atau dibawah dan tesis berarti teori atau pernyataan yang disajikan sebagai 

bukti.Berdasarkan uraian dari tinjauan pustaka maka hipotesis yang dapat diajukan 

Taekwondo 

Hakikat 

Teknik gerakan 

Power  

Ruang Lingkup 

Kaki Tangan 

Fisik Ability 

Berat badan 

Assesment Analisis data 

Kesimpulan 
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dalam penelitian ini adalah: 

H1: Ada hubungan yang signifikan antara berat badan dengan kecepatan tendangan 

dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

H2: Ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai dengan kecepatan 

tendangan dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

H3: Ada hubungan yang signifikan antara berat badan dan power otot  tungkai 

dengan kecepatan tendangan dolyo chagi pada Atlet Tekwondo Junior Putra 

Provinsi Lampung. 
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III. METODELOGI PENELITIAN 

 

 

3.1 Waktu dan Tempat Penelitian 

Waktu penelitian dibagi menjadi 2 tahap, yaitu: tahap pertama persiapan  instrumen 

penelitian, Tahap ke dua di lakukan setelah tahap pertama kemudian dilakukan 

penelitian. Pengambilan data di laksanakan menyesuaikan jadwal latihan atlet. 

Pengambilan data berat badan, power otot tungkai dan kecepatan tendangan dolyo 

chagi di laksanakan di Gedung Dojo Universitas Lampung. 

Tabel 3.1 Jadwal  Penelitian 

Tahapan Penelitian 9 10 11 12 1 2 

Pra penelitian       

Proposal       

Penelitian       

Penyusunan hasil       

 

3.2 Metode Penelitian 

 
Metode penelitian adalah kegiatan untuk mengembangkan dan menguji suatu 

kebenaran pengetahuan dengan menggunakan cara cara ilmiah untuk mencapai 

tujuan melalui proses yang sistematis dan analisis yang logis. Menurut Sugiyono 

(2015: 14) metode penelitian kuantitatif adalah metode penelitian yang digunakan 

untuk meneliti populasi atau sampel dengan cara pengumpulan data menggunakan 
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instrumen yang analisis datanya bersifat kauntitatif atau statistik dengan tujuan 

untuk menguji hepotesis yang telah ditetapkan. 

Metode penelitian yang akan digunakan penulis untuk penelitian ini adalah metode 

penelitian Kuantitatif Korelasional. Pendapat Azwar (2010) penelitian korelasional 

bertujuan untuk menyelidiki sejauh mana variasi pada suatu variabel berkaitan 

dengan variasi pada satu atau lebih variabel lain, berdasarkan koefisien korelasi. 

Dari Penelitian ini dapat memperoleh informasi mengenai taraf hubungan yang 

terjadi, bukan mengenai ada-tidaknya efek variabel satu terhadap variabel yang  lain 

Dalam penelitian ini melibatkan dua variabel bebas yaitu berat badan dan power 

otot tungkai.Variabel terikat yaitu kecepatan tendangan dolyo chagi atlet taekwondo 

junior putra Provinsi Lampung Keterkaitan antara variabel variabel bebas dengan 

terikat. 

Ada 3 macam yang harus disimpulkan yaitu: 

(1) Data berat badan Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

(2) Data power otot tungkai menggunakan vertical jump test. 

(3) Melakukan tes tendangan dolyo chagi 

 

3.3 Populasi dan Sampel Penelitian 

 
3.3.1 Populasi 

 
Populasi dalam penelitian merupakan merupakan wilayah yang ingin diteliti oleh 

peneliti. Seperti menurut Sugiyono (2011 : 80) “Populasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri atas obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 

ditarik kesimpulanya.” Pendapat di atas menjadi salah satu acuan bagi penulis 

untuk menentukan populasi. Populasi yang akan digunakan sebagai penelitian 

adalah seluruh atlet kelas pertandinganTaekwondo Provinsi Lampung. 
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3.3.2 Sampel 

Sampel merupakan bagian dari populasi yang ingin di teliti oleh peneliti. Menurut 

Sugiyono (2011:81) “Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi tersebut.” Sehingga sampel merupakan bagian dari populasi 

yang ada, sehingga untuk pengambilan sampel harus menggunakan cara tertentu 

yang didasarkan oleh pertimbangan-pertimbangan yang ada. Dalam teknik 

pengambilan sampel ini penulis menggunakan teknik sampling purposive. 

Sugiyono (2011:84) menjelaskan bahwa: “Sampling Purposive adalah teknik 

penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu.” Dari pengertian diatas agar 

memudahkan penelitian, peneliti menetapkan sifat-sifat dan katakteristik yang 

digunakan dalam penelitian ini. Sampel       yang akan digunakan peneliti memiliki 

ketentuan, yaitu atlet peraih juara 1,2,3 dan 4 junior putra taekwondo dari kelas -

55kg, -59kg, -63kg, -68kg. Sehingga dalam penelitian ini peneliti mengambil 

sampel sebanyak 16 atlet. 

 

3.4 Variabel Penelitian 

 
Menurut Arikunto, variabel adalah obyek penelitian, atau apa yang menjadi titik 

perhatian suatu penelitian (Arikunto, 2010, 161). Adapun variabel-variabel yang 

akan diteliti adalah : 

(1) Variabel bebas adalah faktor sebab. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah 

Berat badan (X1) dan Power otot tungkai (X2). 

(2) Variabel terikat adalah konsekuensi atau faktor akibat. Variabel terikat dalam 

penelitian ini adalah Kecepatan tendangan dolyo chagi(Y). 

3.5 Definisi Operasional Variabel 

 
Untuk menghindari terjadinya pengertian yang keliru tentang konsep variabel yang 

terlibat dalam penelitian ini, maka variabel variabel tersebut perlu didefinisikan 

secara operasional sebagai berikut: 
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(1) Berat badan adalah ukuran  tubuh dalam  sisi beratnya yang ditimbang dalam 

keadaan berpakaian minimal tanpa perlengkapan apapun ( Cipto Surono dalam 

Mabela, 2000:10 ) 

(2) Power otot tungkai merupakan gabungan kekuatan dan kecepatan atau 

pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum (Rury Rizhardi). 

(3) Kecepatan merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang 

sejenis secara berturut-turut dalam waktu sesingkat-singkatnya (Harsono, 2001). 

Dolyo chagi merupakan tendangan serong atau memutar dengan perkenaan 

punggung kaki atau bal deung (Devi Tirtawirya,2007:96). Jadi dapat disimpulkan 

bahwa kecepatan tendangan dolyo chagi merupakan kemampuan untuk melakukan 

gerakan tendangan memutar dengan perkenaan punggung kaki secara berturut turut 

dalam waktu sesingkat singkatnya. 

3.6 Desain Penelitian 

 
Penelitian ini adalah metode penelitian Kuantitatif Korelasional. Penelitian 

korelasional bertujuan untuk menyelidiki sejauh mana variasi pada suatu variabel 

berkaitan dengan variasi pada satu atau lebih variabel lain, berdasarkan koefisien 

korelasi. Desain penelitian korelasional pada dasarnya adalah terdapat dua variabel 

yakni variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas (X) dalam penelitian ini 

adalah berat badan dan power otot tungkai, sedangkan variabel terikat (Y) adalah 

kecepatan tendangan dolyo chagi. Koefisien korelasi yang dihasilkan 

mengindikasikan tingkatan/ derajat hubungan antara berat badan dan power otot 

tungkai dengan kecepatan tendangan dolyo chagi Atlet Tekwondo Junior Putra 

Provinsi Lampung.  
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Adapun gambar desain penelitian yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1 Desain penelitian   

(Sumber: Sugiyono, 2011) 

 

Keterangan : 

X1 : Berat badan 

X2 : Power otot tungkai 
 

Y : Kecepatan tendangan dolyo chagi 

 

3.7 Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data adalah langkah penting dalam suatu penelitian. Untuk 

pengumpulan data dalam peneliti ini menggunakan metode survey dengan teknik 

tes, pengambilan data dilakukan dengan pemberian tes dan pengukuran. Menurut 

Ismaryati (2000:1), tes dan pengukuran merupakan alat ukur untuk memperoleh 

data atau informasi. Dari pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa teknik tes dan 

pengukuran adalah suatu cara mengumpulkan data menggunakan alat ukur 

tertentu. Data-data yang diperoleh dalam penelitian ini adalah hasil pengukuran 

berat badan dan power otot tungkai serta hasil tes kecepatan tendangan dolyo chagi 

Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

3.7.1 Pengukuran berat badan 

 
(1) Penelitian berat badan bertujuan untuk mengetahui berat badan seseorang. 

X1 

X2 

Y 
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(2) Peralatan yang digunakan 

 (a) alat timbang berat badan. 

(3) Prosedur pelaksanaan pengukuran 

(a) Testee melepas alas kaki, jam tangan dan aksesoris lain nya. 

(b) Angka pada timbangan menunjukan angka 0. 

(c) Testee naik ke atas timbangan dan berdiri di tengah tengah timbangan, 

dengan pandangan lurus ke depan. 

(d) Terter mencatat hasil angka yang tertera pada timbangan dalam  satuan 

kg. 

(4) Penilaian 

Hasil angka yang tertera  pada layar  timbangan  itulah yang akan dicatat dan 

menjadi nilai tes. 

 

Adapun alat yang digunakandan posisi pada saat tes yaitu : 

 

 

 

 

 

3.7.1 Pengukuran Power Otot Tungkai 

 
(1) Pengukuran power otot tungkai menggunakan vertical jump test. Tujuan      dari 

tes ini adalah untuk mengetahui power  otot tungkai atau kekuatan elastis otot 

tungkai. 

      Gambar 3.2 Alat ukur berat badan 

Sumber: https://radarjember.jawapos.com 
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(2) Peralatan yang digunakan 

(a) Area yang rata dan  halus serta tidak licin. 

(b) Dinding yang tinggi. 

(c) Meteran ukur. 

(d) Kapur. 

(e) Formulir tes. 

(f) Stopwatch. 

(3) Petugas 

(a) 1 orang pencatat hasil. 

(b) 1 orang pembantu pelaksanaan tes untuk mengamati hasil. 

(c) 1 orang pengamat waktu ( timer ) 

(4) Pelaksanaan 

(a)  Testee berdiri di bawah garis meteran dengan posisi kaki rapat dan salah satu 

tangan diangkat lurus keatas. 

(b) 1 orang pemegang timer memberikan aba-aba mulai. 

(c)  Setelah itu testee mengayunkan  kedua lengan ke belakang kemudian lompat 

keatas setinggi tingginyasambil menyentuhkan tangan yang terkena kapur ke 

dinding yang sudah ada meteran nya. 

(d) Ketika kaki testee berhasil mendarat, maka waktu itu yang dicatat dan  hasil 

lompatan yang tertera di meteran. 

(e)  Petugas pembantu melihat tanda pada dindidng yang disentuh atlet sambil 

melihat angka yang tertera pada meteran dan waktu yang tertera pada 

stopwatch. 

(5) Penilaian 

Skor yang diambil adalah lompatan tertinggi dari 3 kali repitisi . Analisis 

paling baik adalah membandingkan dengan hasil tes sebelumnya.  
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Adapun gambar pelaksanaan vertical  jump test yaitu : 

 

 
Gambar 3.3 vertical Jump Test 

(Sumber: S.McNeely, 2006 )  

 

Keterangan :  

1.Posisi awal sebelum melakukan lompatan. 

2. Posisi bersiap melakukan lompatan. 

3. Posisi saat mencapai lompatan. 

3.7.3Tes Kecepatan Tendangan Dolyo chagi 

 
(1) Tes kecepatan  tendangan ini bertujuan untuk mengetahui seberapa 

cepat waktu atlet   menendang dolyo chagi dalam satu kali tendangan. 

(2) Peralatan yang digunakan: 

a. Target sasaran. 

b. Stopwatch 

c. Lembar pencatat hasil. 

(3) Petugas 

a. 1 orang  pengamat waktu  ( timer ) 

b. 1 orang pencatat hasil 

c. 1 orang pemegang target. 
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(4) Pelaksanaan 

a. Testee berdiri berhadapan dengan pemegang target. 

b. Setelah tester memberi aba aba “yak” Testee harus menendang 

taget dengan teknik dolyo chagi secepat cepatnya. 

c. Kemudian pengamat waktu (timer) akan meihat waktu 

seberapa cepat atlet itu melakukan tendangan. 

d. Kemudian pencatat skor akan mencatat berapa waktu yang 

tertera pada stopwatch saat testee selesai melakukan tendangan. 

(5) Penilaian 

Dicatat waktu saat testee melakukan satu kali tendangan dolyo 

chagi dengan secepat cepatnya 

 

Adapun gambar pelasanaan tes dolyo chagi sebagai berikut: 

 

 

Gambar 3.4 Tes Dolyo chagi 

(Sumber: Skripsi Galang Putri Pratiwi,2017) 
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3.8 Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan dalam kegiatan 

mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan diperoleh 

hasilnya (Suharsimi Arikunto, 1986:174).Dalam penelitian ini pengumpulan 

datanya menggunakan metode survey dengan teknik tes dan pengukuran. Alat ukur 

yang digunakan adala h: 

(1) Berat badan menggunakan timbangan digital berat badan.  

(2) Power otot tungkai menggunakan vertical jump test. 

(3) Kecepatan tendangan dolyo chagi menggunakan target sasaran. 

 

 

3.9 Teknik Analisis Data 

Setelah didapatkan data dari hasil tes berat badan menggunakan timbangan digital, 

hasil tes power otot tungkai menggunakan vertical jump test, dan hasil tes 

kecepatan tendangan dolyo chagi, maka data ini dianalisis untuk menjawab data: 

1. Hipotesis 1, yaitu hubungan antara berat badan (X1) terhadap kecepatan 

tendangan dolyo chagi (Y) pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi Lampung. 

2. Hipotesis 2, yaitu hubungan antara power otot tungkai (X2) terhadap 

kecepatan tendangan dolyo chagi (Y) pada Atlet Tekwondo Junior Putra Provinsi 

Lampung. 

3. Hipotesis 3, yaitu hubungan antara berat badan (X1) dan power otot tungkai 

(X2) terhadap kecepatan tendangan dolyo chagi (Y) pada Atlet Tekwondo Junior 

Putra Provinsi Lampung. 

Dengan demikian data mentah diubah menjadi data yang standart ( Zskor). 

Sebelum mencari Hubungan Berat badan (X1) dan Power otot tungkai (X2) 

terhadap Kecepatan tendangan dolyo chagi (Y), maka dilakukan uji validitas dan 
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reliabilitas instrument penelitian. Uji validitas dan realiabilitas instrument ini 

menggunakan uji normalitas. 

3.9.1 Uji Prasyarat 

(a) Uji Normalitas 

Uji normalitas data dilakukan sebagai prasyarat untuk melakukan uji 

perbedaan, dari hasil uji prasyarat tersebut akan diketahui apakah data 

berdistribusi normal dan homogen atau sebaliknya. Untuk melakukan uji 

normalitas data menggunakan uji kenormalan nonparametik yang dikenal 

dengan uji Lilliefors ( Sudjana, 2002;466). Jika L hitung > L table artinya data 

berdistribusi normal dan jika sebaliknya, data tidak berdistribusi normal 

(Sudjana,2002:466). 

Tabel 3.2 Uji Liliefors 

Data                Kesimpulan 

Berat badan 0,152 0,213 Normal 

Power otot tungkai 0,138 0,213 Normal 

Kecepatan tendangan dolyo chagi 0,159 0,213 Normal 

Sumber: Analisis Data Penelitian 

Berdasarkan table 3.1 hasil uji normalitas menggunakan uji liliefors diperoleh nilai 

        pada Berat Badan (X1) yaitu 0,152, pada Power Otot Tungkai (X2) nilai 

        yaitu 0,138, sedangkan Kecepatan Tendangan Dolyo Chagi (Y) diperoleh 

        0,159. 

 

(b) Uji Linearitas  
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Tujuan dari uji linearitas adalah untuk mengetahui hubungan yang linear atau tidak 

secara signifikan antara dua variabel atau lebih. 

Y = 21,968 + 0,766 X1 + 0,206 X2 

Keterangan: 

Y =  Kecepatan tendangan dolyo chagi 

X1 = Berat badan 

X2 = Power otot tungkai 

Dari persamaan tersebut dapat diketahui bahwa konstanta sebesar 21,968 

menyatakan bahwa jika variabel bebas X1 dan X2 sama dengan nol maka nilai Y 

adalah 21,968. Yang artinya nilai kecepatan tendangan dolyo chagi  tanpa berat 

badan (X1) dan power otot tungkai (X2)  adalah 21,968. 

3.9.2. Uji Hipotesis 

 
(a) Uji keeratan hubungan x dengan y (Uji r) 

Menurut Suharsimi Arikunto (2010:175) untuk menguji hipotesis 

antara X dengan Y digunakan statistic melalui korelasi product 

moment dengan rumus  sebagai berikut: 

 

 

     
             

√{          }{          }
 

 

 

Keterangan: 

 
Rxy  =  Koefisien korelasi  

N  = Jumlah sampel 

X  = Skor variabel X 

Y  = Skor variabel Y 
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∑X  = Jumlah skor variabel X 

∑Y  = Jumlah skor variabel Y 

∑X
2
 

  
= Jumlah skor variabel X

2
 

∑Y
2
 

  
= Jumlah skor variabel Y

2 

 

(b) Uji keberartian regresi sederhana x1 dengan y (Uji t) 

Uji keberartian regresi sederhana bertujuan untuk mengetahui pengaruh secara 

signifikan antara variabel bebas (x) dengan variabel terikat (y) dengan rumus 

sebagai berikut: 

thitung = 
 √   

√    
 

 

Untuk menguji tingkat signifikan koefisien korelasi t yang diperoleh 

menggunakan perbandingan antar thitung dengan ttabel dengan tingkat 

signifikan   0,05. Ketentuan yang digunakan adalah: Jika thitung > ttabel, maka 

ada hubungan yang signifikan antara berat badan (X1) dengan kecepatan 

tendangan dolyo chagi (Y). Jika thitung < ttabel maka tidak ada hubungan yang 

signifikan antara berat badan (X1) dengan kecepatan tendangan dolyo chagi 

(Y). 

(c) Uji regresi berganda ( uji R) 

Menurut Riduwan (2005;144) untuk menguji hipotesis antara X1 dan X2 

terhadap Y digunakan ststistik F melalui model korelasi ganda antara X1 dan 

X2 dengan rumus: 

 

 

       
                 

√{    
        }{    

         }
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Keterangan: 

 
rx1x2  = Koefisien korelasi antara X1 dan X2 

 n = Jumlah sampel 

X1 = Skor variabel X1 

 X2 = Skor variabel X2 

∑X1 = Jumlah skor variabel X1 

∑X2 = Jumlah skor variabel X2 

∑X1
2
 

 =
 Jumlah dari kuadrat skor variabel X1

 

∑X2
2
 

 =
 Jumlah dari kuadrat skor variabel X2

 

 

Setelah dihitung rx1x2, selanjutnya dihitung dengan rumus korelasi ganda . Analisis 

korelasi ganda dilakukan untuk menguji hipotesis yang telah dilakukan yaitu untuk 

mengetahui besarnya kontribusi variabel bebas terhadap variabel terikat baik secara 

terpisah maupun bersama sama. Pengujian hipotesis menggunakan rumus koelasi 

ganda dengan rumus sebagai berikut: 

 

 

        √
   

      
                       

        
 

Keterangan : 

 
Rx1x2y   = Koefisien Korelasi Ganda antar variabel X1 dan X2 secara bersama sama 

dengan variabel Y 

rx1y  = Koefisien Korelasi X1 terhadap Y  

rx2y  = Koefisien Korelasi X2 terhadap Y  
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rx1x2  = Koefisien Korelasi X2 terhadap X2 

(d) Uji keberartian regresi bergandax1 x2 dengan y (Uji f) 

Uji keberartian regresi sederhana bertujuan untuk mengetahui pengaruh secara 

signifikan antara variabel bebas (x) dengan variabel terikat (y) dengan rumus 

sebagai berikut: 

Fhitung =

         

        

 

Untuk menguji tingkat signifikan koefisien korelasi t yang diperoleh 

menggunakan perbandingan antar thitung dengan ttabel dengan tingkat 

signifikan 0,05. Ketentuan yang digunakan adalah: Jika fhitung > ftabel, maka 

ada hubungan yang signifikan antara berat badan (X1),  power otot tungkai 

(X2) dengan kecepatan tendangan dolyo chagi (Y). Jika fhitung < ftabel maka 

tidak ada hubungan yang signifikan antara berat badan (X1), power otot 

tungkai (X2) dengan kecepatan tendangan dolyo chagi (Y). 
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V. KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan  hasil analisis data, mengenai hubungan berat 

badan, power otot tungkai dengan kecepatan tendangan dolyo chagi pada atlet 

taekwondo junior putra Provinsi Lampung yang telah dilakukan maka dapat 

disimpulkan bahwa: 

(1) Berat badan memiliki keeratan hubungan yang signifikan terhadap kecepatan 

tendangan dolyo chagi. Hal tersebut disebabkan karena faktor yang 

mempengaruhi kecepatan adalah salah satunya berat badan.  Berat badan 

dipengaruhi oleh lemak, serabut otot, berat tulang dan  massa otot. Berat badan 

yang ideal akan menghasilkan kecepatan tendangan yang lebih cepat 

dibandingkan dengan atlet yang memiliki berat badan tidak ideal. Hal tersebut 

dibuktikan oleh hasil penelitian yang sudah dilakukan oleh peneliti, yang mana 

semakin kecil berat badan maka akan semakin cepat kecepatan tendangan nya, 

begitupun sebaliknya atlet yang memiliki berat badan yang lebih berat maka 

akan semakin lama kecepatan tendangan nya. 

(2) Power otot tungkai memiliki keeratan hubungan yang signifikan dengan 

kecepatan tendangan dolyo chagi. Hal tersebut disebabkan oleh unsur power 

yang  dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, serabut otot dan  massa otot. 

Seseorang yang ingin menendang dengan cepat harus mempunyai power otot 

tungkai yang baik. Hal tersebut dikarenakan oleh faktor dari power otot tungkai 

itu sendiri yang merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. Hal 

tersebut juga dibuktikan oleh hasil penelitian yang sudah dilakukan oleh 

peneliti, yang mana atlet yang memiliki power yang besar maka semakin cepat 

kecepatan tendangan nya, begitu juga sebaliknya atlet yang memiliki power 
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yang kecil akan semakin lama kecepatan tendangan nya. 

(3) Berat badan dan power otot tungkai memiliki keeratan hubungan yang 

signifikan dengan kecepatan tendangan  dolyo chagi. Hal tersebut disebabkan 

karena   kecepatan  tendangan  dipengaruhi oleh beberapa faktor yakni faktor 

fisik yang meliputi berat badan dan ability yang meliputi power. Komponen 

yang membentuk power adalah kecepatan dan  kekuatan sehingga berat badan 

sangat berkontribusi terhadap power  terutama  pada  power otot tungkai kaitan 

nya dengan kecepatan yang dihasilkan. Seseorang yang memiliki berat yang 

ideal akan  menyumbangkan unsur kecepatan yang besar dalam pembentukan 

power. Sehingga atlet yang memiliki berat ideal akan mempunyai power otot 

tungkai yang besar. Namun seorang yang memiliki berat tidak  ideal maka  

power yang dihasilkan  juga tidak besar. Hal tersebut dikarenakan didalam 

power terdapat unsur kecepatan dan kekuatan sehingga seseorang yang 

beratnya tidak ideal akan kesulitan untuk meraih unsur kecepatan itu sendiri. 

Hal tersebut dibuktikan oleh hasil penelitian yang sudah dilakukan oleh 

peneliti. Yang mana atlet yang memiliki berat yang ringan akan menghasilkan 

kecepatan tendangan yang cepat dan semakin besar power otot tungkai yang 

dimiliki seorang atlet maka akan semakin cepat kecepatan tendangan nya. 

5.2 Saran 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, terdapat beberapa saran yang ingin 

peneliti sampaikan, adapun saran yang diberikan peneliti adalah sebagai berikut: 

5.2.1 Untuk atlet taekwondo Provinsi Lampung diharapkan  untuk selalu menjaga 

berat badan supaya tidak mengidap obesitas atau berat yang berlebih. 

5.2.2 Upaya untuk meningkatkan power  otot tungkai dengan cara latihan rutin 

perlu dipertahankan bahkan lebih baik lagi kalau bisa ditingkatkan. 
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