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ABSTRAK 

 

 

HUBUNGAN POWER OTOT TUNGKAI DAN KESEIMBANGAN 

TERHADAP KECEPATAN TENDANGAN DEOL CHAGI 

PADA ATLET NEGERI TAEKWONDO CLUB 

 

 

Oleh  

 

 

JENI RAHMAWATI  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan hubungan langsung yang terjadi di 

antara variabel-variabel penelitian. Metode penelitian yang akan digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode penelitian deskriptif korelasional. Di dalam penelitian 

ini sample yang peneliti gunakan adalah seluruh dari jumlah populasi, yaitu 30 atlet 

negeri taekwondo club. Intrumen yang digunakan, power otot tungki (standing 

broad jump), keseimbangan (bass test), kecepatan tendangan deol chagi (analisis 

kinovea). Hipotesis penelitian 1). Diduga ada hubungan yang signifikan antara 

power otot tungkai terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri 

taekwondo club. 2). Diduga ada hubungan yang signifikan antara keseimbangan 

terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club. 3). 

Diduga ada hubungan langsung yang signifikan antara power otot tungkai dan 

keseimbangan terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri 

taekwondo club. Hasil penelitian 1). Ada hubungan yang signifikan antara power 

otot tungkai terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo 

club. 2). Ada hubungan yang signifikan antara keseimbangan terhadap kecepatan 

tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club. 3). Terdapat hubungan 

langsung yang signifikan antara power otot tungkai dan keseimbangan terhadap 

kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club. Dengan 

demikian dari penelitian ini yaitu kecepatan tendangan deol chagi dipengaruhi oleh 

hubungan sinergis antara power otot tungkai dan keseimbangan tubuh. 
 

Kata kunci : taekwondo, power otot tungkai, keseimbangan, kecepatan, deol chagi. 
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ABSTRACT 

 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN LEG MUSCLE POWER AND 

BALANCE ON THE SPEED OF DEOL CHAGI KICK IN  

ATHLETES OF NEGERI TAEKWONDO CLUB 

 

 

By  

 

JENI RAHMAWATI  

 

This study aims to reveal the direct relationship that occurs between the research 

variables. The research method that will be used in this study is a descriptive 

correlational research method. In this study, the sample used by the researcher is 

the entire population, namely 30 taekwondo club athletes. The instruments used are 

leg muscle power (standing broad jump), balance (bass test), deol chagi kick speed 

(kinevea analysis). Research hypothesis 1). It is suspected that there is a significant 

relationship between leg muscle power and deol chagi kick speed in taekwondo 

club athletes. 2). It is suspected that there is a significant relationship between 

balance and deol chagi kick speed in taekwondo club athletes. 3). It is suspected 

that there is a significant direct relationship between leg muscle power and balance 

and deol chagi kick speed in taekwondo club athletes. 1). It is suspected that there 

is a significant relationship between leg muscle power and the speed of the deol 

chagi kick in taekwondo club athletes. 2). It is suspected that there is a significant 

relationship between balance and the speed of the deol chagi kick in taekwondo 

club athletes. 3). It is suspected that there is a significant direct relationship between 

leg muscle power and balance and the speed of the deol chagi kick in taekwondo 

club athletes. Thus, from this study, the speed of the deol chagi kick is influenced 

by the synergistic relationship between leg muscle power and body balance. 

 

 

Keywords: taekwondo, leg muscle power, balance, speed, deol chagi. 
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MOTTO 

 

 

"Dengan power dan keseimbangan yang tepat dan tendangan yang cepat, 

prestasi yang menghantarkan." 
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

1.1.  Latar Belakang  

Perkembangan dan kemajuan yang dicapai oleh masyarakat akibat berkembangnya 

ilmu pengetahuan teknologi yang semakin canggih dan olahraga yang semakin 

berkembang, menjadikan kebutuhan masyarakat akan pendidikan semakin 

meningkat. Di zaman modern ini sudah lumrah jika segala macam cabang olahraga 

sudah berkembang pesat di penjuru dunia. Olahraga akan menjaga tubuh tetap 

bugar dan tidak cepat mengalami penurunan performa kerja tubuh (Haryanto & 

Welis, 2019:154). Cabang olahraga yang bisa dilakukan untuk menjaga kesehatan 

dan meningkatkan prestasi apabila dijalani dengan serius dan terprogram. 

 

Manusia dalam  kehidupan sehari hari mempunyai insting untuk melindungi dirinya 

sendiri, hal ini sengaja atau tidak akan memacu aktivitas fisiknya sepanjang waktu. 

Olahraga bela diri adalah salah satu contoh olahraga yang dikenal dan mulai 

diminati oleh banyak orang tanpa harus ada batasan usia dan jenis kelamin. Ada 

banyak olahraga bela diri yang bermunculan dan berkembang pesat di Indonesia, 

walaupun olahraga bela diri tersebut bukan berasal dari Indonesia saja seperti 

taekwondo, kurash, gulat, karate, pencak silat dan muaythai. Salah satu cabang 

olahraga bela diri yang populer dan berkembang di Indonesia adalah cabang 

olahraga bela diri taekwondo. 

 

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., 2022:87). 

 

Taekwondo merupakan jenis olahraga beladiri modern yang berawal pada teknik 

beladiri tradisional korea, dan taekwondo juga merupakan seni beladiri yang 

menggunakan teknik kaki dan tangan kosong, dimana pokok dari konsep 

taekwondo adalah gabungan dari kekuatan dan kemampuan. Taekwondo memiliki 
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duaِjenisِpertandinganِresmiِyaituِ“kyorugi”ِyangِmanaِmelakukanِkontakِfisikِ

secaraِlangsungِuntukِmenentukanِkemenangan,ِdanِadaِjugaِ“poomsae”ِdimanaِ

atlet hanya menampilkan jurus-jurus taekwondo dengan teknik yang benar. Maka, 

dari dua jenis pertandingan tersebut kyorugi sangatlah membutuhkan kondisi fisik 

yang baik sebelum mengikuti pertandingan. Taekwondo sendiri memiliki 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., 2017:140). 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.  

 

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 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 observasi pendahuluan 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.  
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Selain itu taekwondo lampung juga sering mengadakan kejuaraan daerah yaitu 

setiap 3 bulan sekali yang diadakan di Kota Bandar Lampung seperti festival 

taekwondo, begawi takwondo dan saburai cup, untuk kejuaraan rutin diadakan 

setiap tahunnya ada amril yusam cup yang diikuti seluruh kabupaten kota yang ada 

di Lampung, dari kejuaraan ini dimana banyak bibit atlet yang tercipta. 

 

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. 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 deol 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. 

 

Dalam taekwondo tendangan diberikan poin apabila tendangan tepat sasaran dan 

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

pertandingan yaitu tendangan deol chagi khususnya pada atlet junior. 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 

negeri taekwondo club ternyata terdapat gerakan yang dilakukan belum maksimal 

seperti pada saat melakukan tendangan deol chagi pada pertandingan. Untuk 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.  
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Maka dari itu penelitian ini memfokuskan pada hasil tendangan deol chagi. 

Berdasarkan permasalahan diatas peneliti tertarik untuk meneliti lebih lanjut 

tentangِ“HubunganِPower Otot Tungkai dan Keseimbangan Terhadap Kecepatan 

Tendangan Deol Chagi PadaِAtletِNegeriِTaekwondoِClub”. 

 

1.2. Identifikasi Masalah  

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

adalah sebagai berikut: 

1) Atlet yang kurang memiliki keseimbangan lebih cenderung mengalami 

kesulitan saat, harus menendang dengan cepat. 

2) Ketika menyerang menggunakan tendangan deol chagi  kurang cepat naik. 

3) Pada saat melakukan tendangan deol chagi mudah dihindari lawan. 

4) Atlet melakukan  tendangan deol chagi mudah didahului lawan. 

5) Ketika menyerang menggunakan deol chagi tendangan tidak mendapatkan 

poin. 

6) Belum diketahui seberapa besar hubungan antara power otot tungkai dan 

keseimbangan, terhadap kecepatan tendangan deol chagi. 

 

1.3. Batasan Masalah  

Berdasarkan uraian dari latar belakang  masalah maka peneliti membatasi penelitian 

ini terkait tentang Hubungan Power Otot Tungkai Dan Keseimbangan Terhadap 

Kecepatan Tendangan Deol Chagi Pada Atlet Negeri Taekwondo Club. 

 

1.4. Rumusan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, maka dirumuskan suatu 

masalah sebagai berikut: 

1) Apakah ada hubungan langsung power otot tungkai terhadap kecepatan  

tendangan deol chagi pada atlet Negeri Tekwondo Club ? 

2) Apakah ada hubungan langsung keseimbangan terhadap kecepatan tendangan 

deol chagi pada atlet Negeri Tekwondo Club ? 

3) Apakah ada hubungan langsung power otot tungkai dan keseimbangan 

terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet Negeri Tekwondo Club 

? 



5 
 

1.5. Tujuan Penelitian  

Secara operasional penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan hubungan 

langsung kausalitas yang terjadi di antara variabel-variabel penelitian. Hubungan 

tersebut merupakan hubungan yang bersifat langsung maupun tidak langsung, 

untuk lebih jelasnya, hal-hal yang dapat digali dalam penelitian ini dapat diuraikan 

sebagai berikut. 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah : 

1) Untuk mengetahui dan menganalisis hubungan langsung power otot tungkai 

terhadap kecepatan  tendangan deol chagi pada atlet Negeri Tekwondo Club. 

2) Untuk mengetahui dan menganalisis hubungan langsung keseimbangan 

terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet Negeri Tekwondo Club. 

3) Untuk mengetahui dan menganalisis hubungan langsung power otot tungkai 

dan keseimbangan terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet Negeri 

Tekwondo Club. 

 

1.6. Manfaat Penelitian  

Penulis berharap hasil penelitian ini dapat bermanfaat : 

1) Secara teoritis 

Penelitian ini dapat menghasilkan wawasan pengetahuan mengenai tentang 

hubungan power otot tungkai dan keseimbangan terhadap kecepatan 

tendangan deol chagi. 

2) Secara praktis 

Bagi atlet dapat mengetahui adanya hubungan antara keseimbangan dan 

power otot tungkai terhadap kecepatan tendangan deol chagi. Sehingga atlet 

diharapkan bisa mengetahui penyebab kurangnya tendangan deol chagi.  

Bagi pelatih dapat digunakan sebagai gambaran atau masukan untuk 

dijadikan bahan pertimbangan dan sebagai evaluasi untuk meningkatkan 

kualitas latihan guna meningkatkan kemampuan atlet dengan 

mempertimbangkan hasil dari penelitian.



II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

2.1. Hakekat Olahraga Taekwondo 

Taekwondo merupakan olahraga bela diri asal negeri ginseng atau Korea dan telah 

popular di dunia sejak tahun 2000 sebagai olimpiade olahraga (Nam dan Lim, 

2019). Sebanyak 209 asosiasi member nasional telah bergabung dengan 86 

keanggotaan World Taekwondo yang tersebar di 5 benua. Menurut Yoyok Suryadi 

yang dikutip oleh Murniwati, dkk (2019) Tae Kwon Do terdiri dari 3 kata : Tae 

berarti kaki menghancurkan dengan teknik tendangan, Kwon berarti tangan atau 

menghantam dam mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta Do yang berarti 

seni atau cara mendisiplinkan diri. Maka jika diartikan secara sederhana, Tae Kwon 

Do berarti seni atau cara mendisiplinkan diri atau seni bela diri yang menggunakan 

teknik kaki dan tangan kosong.  

 

Sebutan taekwondo sendiri mempunyai sejarah yang sangat panjang. Dalam 

bukunya,ِYoyokِSuryadiِ(2009ِ:ِ2)ِmenyebutkanِ:ِ“SebutanِTaekwondoِsendiriِ

baru dikenal sejak 1954, yang merupakan modifikasi dan penyempurnaan berbagai 

beladiriِ tradisionalِKorea”.ِMempelajari taekwondo sangat amatlah luas, bukan 

hanya mempelajari tentang aspek ketrampilan beladirinya saja, tetapi di dalam di 

dalam beladiri taekwondo pun meliputi aspek fisik, mental dan spiritualnya agar 

terdapat keseimbangan diantaranya. Di dalam olahraga beladiri taekwondo akan 

membentuk sikap mental yang kuat dan etika yang baik bagi orang yang secara 

sungguh-sungguh mempelajarinya. Maka dari itu, seorang taekwondo dalam 

berlatih taekwondo haruslah mempunyai dan menunjukkan fisik yang prima, 

mental yang kuat dan semangat yang tinggi agar dalam pelaksanaan memiliki 

keseimbangan di dalamnya. Cukup membuktikan kepopuleran dari olahraga 

taekwondo. Taekwondo juga merupakan salah satu cabang olahraga yang 

dipertandingkan pada Asian Games 2018. Olahraga taekwondo tidak asing lagi di 

Indonesia yang tentunya telah berhasil mendapat mendali emas kategori Women 

Individual Poomsae pada cabang olahraga taekwondo (Council dan Jordan, 2018). 

Pertandingan taekwondo mengizinkan dua teknik yaitu fist teknik dan foot teknik 

yang akan menyebabkan perpindahan dari tubuh lawan (World Taekwondo, 2018). 
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Fist teknik yaitu meninju atau pukulan menggunakan buku jari tangan dengan 

kepalan yang erat dan area yang diizinkan hanya tubuh. Foot teknik yaitu 

menendang dengan bagian di bawah dari pergelangan kaki dan area yang diizinkan 

tubuh dan kepala (World Taekwondo, 2018; Mmendolia, et al., 2011). Foot teknik 

atau teknik menendang sering digunakan atlet dalam ajang perlombaan terutama 

dalam pertandingan (Mmendolia, et al., 2011; Tornello, et al., 2014). Atlet tentunya 

perlu mempersiapkan diri untuk menghasilkan tendangan yang tepat pada sasaran. 

Ketepatan target memerlukan kekuatan atau daya ledak yang optimal, disamping 

juga kecepatan tendangan agar lawan tidak bisa menghindar (Chang, et al., 2011).  

 

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 

 

Tabel 2. 2 Pembagian Kelas Pertandingan Menurut Berat Badan 

PUTRA PUTRI 

Under 45kg Under 42kg 

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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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  

(World Taekwondo Federation) 

 

Dalam pertandingan kyourugi dibatasi dalam pencarian poin, misalnya menang 

Knock Out (KO), menang karena lawan tidak dapat melanjutkan akibat cedera atau 

tidak hadir dalam pertandingan, menang karna selling poin yaitu poin selisih terlalu 

banyak dimana salah seorang atlet telah mengungguli lawannya dan tidak dapat 

mengejar ketertinggalan dan menang untuk gap poin apabila atlet yang mecapai 

poin dalam pertandingan dibatasi poin maksimal dan bisa juga menang 3 ronde 

penuh tanpa dibatasi selisih poin dan poin maksimal.  

 

Pertandingan bela diri taekwondo harus dilaksanakan di tempat tertutup  dan luas 

seperti gedung olahraga, karena untuk pertandingan olahraga ini memakai matras 

yang ukurannya 8 x 8 meter dan perlengkapan yang lain seperti pelindung tangan, 

pelindung kaki, pelindung kepala, pelindung badan, pelindung mulut, pelindung 

kemaluan dan sarung tangan. 

 

Filosofi Sabuk pada Taekwondo sebagai berikut :  

1) Putih 

Melambangkan kesucian, awal/dasar dari semua warna, permulaan. 

(mempelajari jurus dasar taeguk 1). 

2) Kuning 

Melambangkan bumi, disinilah mulai ditanamkan dasar-dasar Tae Kwon Do 

dengan kuat. (mempelajari jurus dasar taeguk 2 dan 3). Sebelum naik sabuk hijau 

biasanya naik ke sabuk kuning strip hijau terlebih dulu. 

3) Hijau 

Melambangkan hijaunya pepohonan, pada saat inilah dasar Tae Kwon Do mulai 

ditumbuh kembangkan. (mempelajari taeguk 4 dan 5). Sebelum naik ke sabuk 

biru biasanya naik ke sabuk hijau strip biru terlebih dulu. 
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4) Biru 

Melambangkan birunya langit yang menyelimuti bumi dan seisinya, memberi 

arti bahwa kita harus mulai mengetahui apa yang telah kita pelajari.(mempelajari 

taeguk 6 dan 7). Sebelum naik sabuk merah biasanya naik ke sabuk biru strip 

merah terlebih dulu. 

5) Merah 

Melambangkan matahari artinya bahwa kita mulai menjadi pedoman bagi orang 

lain dan mengingatkan harus dapat mengontrol setiap sikap dan tindakan kita. 

(mempelajari taeguk 8, 9, dan 10). Sebelum naik sabuk hitam, biasanya naik ke 

sabuk merah strip dua dan merah strip satu dahulu. 

6) Hitam 

Melambangkan akhir, kedalaman, kematangan dalam berlatih dan penguasaan 

diri kita dari takut dan kegelapan. Hitam memiliki tahapan dari Dan 1 hingga 

Dan 10. 

 

2.2. Teknik Dasar Taekwondo  

Teknik-teknik dasar taekwondo harus dikuasai oleh seorang taekwondoin agar 

dapat menjadi seorang atlet yang handal. Di dalam olahraga bela diri taekwondo 

memiliki beberapa teknik dasar yang terdiri dari kombinasi beberapa teknik 

lainnya.  

Seperti menurut Yoyok Suryadi yang dikutip oleh Nur Ahmad Muharram dan 

Puspodari (2020) gerakan dasar taekwondo (Ki Bon Do Jak) terbentuk dari 

kombinasi berbagai teknik gerakan menyerang dan bertahan. Dasar dasar 

taekwondo terdiri dari 5 komponen dasar, yaitu : 

1) Bagian tubuh yang menjadi sasaran (Keup So) Eolgol (bagian atas/kepala/muka), 

montong (bagian badan/ulu hati), area (bagian bawah tubuh). Bagian tubuh yang 

digunakan untuk menyerang atau bertahan Kepalan (Jumeok), tangan (Son), 

lengan (Pal), siku tangan (Palkup), kaki bagian atas (Dari) termasuk lutut 

(Murup), kaki bagian bawah (Bal). 

 

2) Sikap kuda-kuda (Seogi) 

Neolpyo Seogi (sikap kuda-kuda terbuka), Naranhi Seogi (sikap sejajar), Juchum 

Seogi (Sikap Duduk), Ap Seogi (Sikap Jalan Pendek), Ap Koobi Seogi (Sikap 
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Jalan Panjang), Dwi Koobi Seogi (Sikap Kuda-kuda L), Beom Seogi (Sikap 

Kuda-kuda Harimau), Moa Seogi (Sikap Kuda-kuda Tertutup), Moa Seogi 

(Sikap Kudakuda Tertutup), Koa Seogi (Sikap Kuda-kuda Kaki Menyilang), 

Sikap Kuda-kuda Khusus, Kibon Junbi Seogi (Sikap Kuda-kuda siap), Bojumeok 

Junbi Seogi (Sikap kuda-kuda siap dengan menutup kepalan). 

 

3) Teknik bertahan/menangkis (Makki) 

Area Makki (Tangkisan ke bawah), Eogol Makki (Tangkisan ke atas), Momtong 

An Makki (Tangkisan ke tengah dari luar ke dalam), Momtong Bakat Makki 

(Tangkisan ke tengah dari dalam ke luar), Sonnal Momtong Makki (Tangkisan 

ke tengah dengan pisau tangan), Batang Son Momtong An Makki (Tangkisan ke 

tengah dari luar dengan bantalan telapak tangan), Kawi Makki (Tangkisan 

menggantung), Sonnal Bitureo Makki (Tangkisan melintir dengan satu pisau 

tangan), Hecho Makki (Tangkisan ganda ke luar), Eotgoreo Arae Makki 

(Tangkisan silang ke arah bawah), Wesanteul Makki (Tangkisan ganda 

memotong arah bawah ke luar). 

 

4) Teknik Serangan (Kongkyok Kisul) yang terdiri dari : Pukulan /Jireugi 

(Punching), Sabetan/Chigi (Striking), Tusukan/Chireugi (Thrusting). 

 

5) Tendangan/Chagi (Kicking) 

Ap Chagi (Tendangan Depan), Dollyo Chagi (Tendangan Serong/Memutar), 

Yeop Chagi (Tendangan Samping), Dwi Chagi (Tendangan Belakang), Naeryo / 

Deol Chagi (Tendangan Menurun/Mencangkul), Twio Yeop Chagi (Variasi 

Tendangan Samping dengan Loncatan), Dwi Huryeo Chagi (Kombinasi dari 

Tendangan Dwi Chagi dan Momtong Dollyo Chagi), Dubal Dangsang Chagi 

(Tendangan 2 Target Sasaran yang Dilakukan secara Berurutan ke Depan), Twio 

Ap Chagi (Variasi Tendangan Depan dengan Loncatan). 

 

2.3. Power Otot Tungkai 

Power merupakan unsur tenaga yang sangat dibutuhkan dalam berbagai cabang 

olahraga khususnya taekwondo, power juga sangatlah diperlukan sebagai satuan 

unjuk kerja yang harus diselesaikan dengan sebaik mungkin. Power adalah 
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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. 

 

Menurut Irawadi (2011 : 96) power merupakan gabungan beberapa unsur fisik yaitu 

unsur kekuatan dan unsur kecepatan, yang artinya power dapat dinyatakan daya 

ledak (power) = kekuatan (strength) + kecepatan (speed). Ini sesuai dengan 

pendapat Sukadiyanto yang dikutip oleh Arisman Ariansyah, dkk (2017) power 

adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan. Selain itu Menurut Harsono yang 

dikutipِolehِAsepِDediِPaturahman,ِdkkِ(2018)ِِjugaِmengatakanِbahwaِ“power 

adalah kekuatan untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat 

cepat, kemampuan otot unuk mengatasi beban/tahanan dengan kecepatan kontraksi 

yang tinggi. Kebanyakan cabang olahraga membutuhkan kekuatan, kecepatan atau 

power”.ِMenurutِMylsidayuِdanِKurniawanِ(2015ِ:ِ136)ِ“ِpower (daya ledak otot) 

dapat diartikan sebagai kekuatan dan kecepatan yang dilakukan bersamasama 

dalamِmelakukanِsuatuِgerak”.ِSedangkanِmenurutِJansenِdalamِBafirmanِyangِ

dikutipِolehِPribaditaِdanِSepriadiِ(2019)ِmenjelaskanِbahwaِ“ِpower (daya ledak) 

adalah semua kemampuan menggerakkan kekuatan cepat dalam waktu yang singkat 

untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu 

gerakan explosive yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. Power (daya 

ledak)ِtergantungِdariِkekuatanِototِdanِkecepatanِtubuh”. 

 

Menurut Nusufi yang dikutip oleh Nurul Ihsan dan Citra Dewi (2017) yang 

menjelaskanِbahwaِ:ِ“ِExplosive power is the ability of the athlete to overcome 

resistance with a high contraction speed. It is a combination maximum strength and 

maximum speed”.ِ Jikaِ diterjemahkanِ menjadiِ “ِ Power (daya ledak) yaitu 

kemampuan atlet untuk mengatasi hambatan dengan suatu kecepatan kontraksi 

yang tinggi. Itu adalah kombinasi kekuatan maksimum dan kombinasi kecepatan 

maksimum”.ِKontraksiِ tinggiِ diartikanِ sebagaiِ kemampuanِ otot yang kuat dan 

cepat dalam berkontraksi. Dari kutipan tersebut dapat dijelaskan bahwa power 
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merupakan tenaga yang timbul hanya dari satu kali kontraksi otot, otot yang 

berkontraksi untuk menimbulkan energi dan tenaga. Tenaga yang maksimal yang 

dihasilkan dari satu kali kontraksi otot yang cepat dikenal dengan power (daya 

ledak). 

 

Berdasarkan pendapat para ahli di atas, penulis dapat menyimpulkan bahwa power 

atau daya ledak otot merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan dalam 

waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh 

atau objek dalam suatu gerakan eksplosive yang utuh mencapai tujuan yang 

dikehendaki. Semakin kuat dan cepat otot tungkai bekerja maka semakin bagus 

power otot tungkai seseorang, dan bagusnya power otot tungkai seseorang, maka 

apapun gerakan/kegiatan yang berhubungan power otot tungkai dapat dilakukan 

dengan maksimal dan baik. 

 

Saat ini power telah diakui sebagai komponen kondisi fisik yang memungkinkan 

atlet untuk mengembangkan kemampuannya guna mencapai tingkat prestasi yang 

lebih tinggi dalam olahraga yang digeluti. Karena power di tungkai, seorang atlet 

mampu dengan kuat dan cepat melakukan gerakan yang mereka lakukan, hingga 

sampai mereka bisa melakukannya beberapa kali. Begitu pula pada saat melakukan 

tendangan yang ber-power akan secepatnya akan menghasilkan tendangan yang 

cepat dan kuat menuju lawan dan tendangan yang dihasilkan baik. (Dian Fitra 

Wanda, dkk, 2018). Power otot sangat penting diperlukan oleh atlet cabang 

olahraga yang memerlukan unsur kekuatan dan kecepatan gerak. Power otot yang 

dimiliki oleh atlet taekwondo dapat menentukan tingkat ketrampilannya di dalam 

olahraga taekwondo. Pada teknik tendangan deol chagi, power otot tungkai ikut 

memberikan kontribusi yang positif terhadap keberhasilan dalam melakukan 

tendangan yang diharapkan. Seluruh gerak manusia dikontrol dan dikendalikan 

oleh sistem syaraf dan otot, oleh sebab itu struktur dan fungsi syaraf dan otot perlu 

diperhatikan (Dinata, 2003;19).  
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Gambar 2.1 Otot Tungkai 
Sumber : Staubesand Sobatta, Anatomi Manusia Kedokteran (2012) 

 

Otot tungkai adalah otot gerak bagian bawah yang terdiri sebagian otot serat lintang 

atau otot rangka. Menurut Setiadi yang dikutip oleh Robi Ramdhani, dkk (2017) 

menyatakan bahwa : Otot tungkai adalah otot yang terdapat pada kedua tungkai 

antara lain otot tungkai bagian bawah : Otot tabialis anterior, extendon digitarium 

longus, porenius longus, gastrokneumius, soleus, sedangkan otot tungkai atas 

adalah : tensor fasiolata, abduktor sartorius, rectus femoris, vastus leteralis, dan 

vastus medialis. 

 

Unsur dasar power  merupakan  perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. power 

otot tungkai dapat ditingkatkan dengan memberikan latihan kekuatan otot  tungkai 

dan kecepatan gerak dari otot tungkai.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. 
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2.4. Keseimbangan  

Keseimbangan merupakan keadaa dimana tubuh mempertahankan diri secara tepat 

saat berdiri. Hal tersebut senada dengan yang disampaiakan oleh (Bafirman & 

Wahyuri, 2019) menyatakan bahwa keseimbangan adalah kemampuan 

mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri 

(staticbalance). Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan dipengaruhi 

oleh beberapa faktor antara lain: visual, telinga (rumah siput). Dalam konsep gerak 

keseimbangan itu sangat dipengaruhi oleh titik tumpu dan titik berat badan.  

 

Menurut Husnah (2019) Keseimbangan merupakan keterampilan seseorang 

mempertahankan sistem tubuh baik dalam posisi statis maupun posisi dinamis, 

keseimbanagn juga merupakan hal yang sangat penting dalam melakukan suatau 

gerakan karena dengan keseimbangan yang baik, maka gerakan yang dilakukan 

akan mencapai dari kesempurnaan. Dalam melakukan tendangan dapat dipastiakan 

tubuh dalam keadaan bergerak sehingga butuh keseimbangan untuk 

mempertahankan posisi tubuh. Untuk mempertahankan posisi tubuh keseimbanagn 

sangat berpengaruh dalam menentukan baik dan buruknya kualitas tendangan dan 

menghasilkan point.  Keseimbangan yang baik dimiliki seorang atlet dapat 

mendukung pola pelaksanaan gerak tendangan T, dimana dengan adanya 

kemampuan keseimbangan yang baik akan dapat menunjang teknik gerakan 

tendangan yang baik juga (Debrito et al., 2018).  

 

Menurut (Hajir, 2019) mendefiniskan keseimbangan merupakan kemampuan tubuh 

untuk melakukan reaksi terhadap setiap perubahan posisi tubuh sehingga tubuh 

stabil. Sedangkan menurut (Maulana et al., 2020) Keseimbangan merupakan 

kemampuan untuk mempertahankan sistem neuromuscular tersebut dalam suatu 

posisi atau sikap yang efisien selagi kita bergerak, sedangkan kekuatan merupakan 

kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang amat 

singkat. Dalam penelitian ini dijelaskan bahwa keseimbangan dankekuatan yang 

dimaksud adalah untuk melakukan tendangan dengan kekuatan maksimal kebadan 

lawan saat menyerang. Menurut (Haqiyah & Abidin, 2020).  

 



15 
 

Keseimbangan merupakan kemampuan seseorang mempertahankan sikap dan 

posisi tubuh secara cepat pada saat berdiri saat melakukan aktivitas tertentu 

sehingga tubuh berada pada posisi awal dengan kuat dan tegap. Sedangkan menurut 

(Hanas,ِ 2020)ِ ”Balanceِ atauِ keseimbangan adalah kemampuan untuk 

mempertahankan sistem neuromoscular dalam kondisi statis, atau mengontrol 

sistem neuromoscular tersebut dalam suatu posisi atau sikap yang efisien selagi kita 

bergerak”ِ Pentingnyaِ keseimbanganِ dalamِ olahragaِ jugaِ disampaikan oleh 

(Sudirjo et al., 2019) menurutnya keseimbangan sangat diperlukan bagi anak- anak 

karena untuk menunjang aktivitasmereka ketika melakukan olahraga serta untuk 

dapat terhindar dari cedera olahraga. Sedangkan menurut (Putra & Ridwan, 2017) 

“Keseimbangan merupakan kemampuan seseorang mengendalikan organorgan 

syaraf otot sehingga dapat mengendalikan gerakan- gerakan dengan baik dan benar.   

 

Menurutِ Widiastutiِ (2011)ِ mendefenisikanِ ‘’keseimbanganِ adalahِ mudahnyaِ

mengontrol dan mempertahankan posisi tubuh, dalam keseimbangan statis maupun 

keseimbanganِ dinamis’’.ِ Mengenaiِ halِ tersebut,ِ terdapatِ duaِ macamِ

keseimbangan yaitu: (1) Keseimbangan statis (statis balance) Dalam keseimbnagan 

statis, ruang geraknya sangat kecil, misalnya berdiridi atas dasar yang sempit (balok 

keseimbangan, rel kereta api), melakukan hand stand, mempertahankan 

keseimbangan setelah berputar-putar di tempat. (2) Keseimbangan dinamis 

(dynamik balance) Kemampuan orang untuk bergerak dari satu titik atau ruang ke 

lain titik dengan mempertahankan keseimbangan, misalnya menari, latihan pada 

kuda-kuda atau palang sejajar, ski air, skating, sepatu roda dan sebagainya.  

 

Dari beberapa pernyataan di atas, dapat dikatakan bahwa keseimbangan adalah 

suatu usaha tubuh manusia untuk mempertahankan dirinya pada kondisi tertentu 

secara cepat sehingga tubuh berada pada posisi yang prima dan maksimal dengan 

tubuh yang kuat dan tegap.   

 

2.5. Tendangan Deol Chagi (Neryo Chagi) 

Deol chagi/neryo chagi merupakan gerakan tendangan ini dilakukan dengan cara 

mencangkul kedepan memakai tumit. Kepala adalah sasaran gerakan tendangan ini 

dan kita perlu mengangkat kaki setinggi mungkin sebelum kemudian dihempaskan 
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seperti gerakan ketika sedang mencangkul. Gerakan ini mungkin akan cukup 

membuat kehilangan keseimbangan saat menghempaskan kaki. Melatih gerakan ini 

dengan baik akan membuat gerakan sebelum, ketika dan setelah menghempaskan 

kaki bisa sempurna. Tendangan ini dilakukan dengan cara mengangkat kaki dan 

menekuk lutut sampai membentuk sudut 90 derajat. Selanjutnya, angkat kaki 

setinggi mungkin dan gerakkan kaki layaknya mencangkul ke depan memakai 

tumit, lalu hempas kuat seperti gerakan mencangkul. Sasarannya adalah bagian 

kepala lawan. 

 

Deol chagi mengarah pada sasaran tendangan kepala, tulang belikat, dada. 

Tendangan deol chagi sangat tepat digunakan dalam pertandingan karena dalam 

pertandingan tendangan ini harusnya digunakan atlet untuk menghadapi lawannya 

sehingga dapat mengumpulkan poin sebanyak-banyaknya untuk meraih 

kemenangan. 

 

 

Gambar 2.2 Tendangan Deol Chagi (Naeryo chagi) 
Sumber : Francis 2020 

 

Deol chagi (Naeryo chagi) atau tendangan depan merupakan tendangan dengan 

mengangkat kaki setinggi mungkin lewat luar, dalam, atau langsung ke atas 

(depan), ke arah sasaran. Di mana sasarannya adalah kepala, tulang belikat dan 

kepala (Suryadi, 2003). Suryana dkk (2003) deol chagi (naeryo chagi) suatu 

tendangan mencangkul, tendangan dengan kaki lurus (lutut tidak di tekuk) dengan 

sasaran kepala/bahu. Tendangan ini dilakukan dengan mengayun kaki setinggi 

mungkin, kemudian disentak ke depan lalu ke bawah/diturunkan dengan tenaga 

(pada saat kaki posisi tertinggi), ke arah kepala atau bahu. Gerakan melakukan 
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tendangan deol chagi (naeryo chagi), saat melakukan hentakan ke bawah 

pandangan tetap ke depan dan jagalah badan agar tetap seimbang. 

 

Berdasarkan uraian  di atas dapat disimpulkan bahwa tendangan deol chagi (naeryo 

chagi) adalah tendangan mencangkul dengan mengangkat kaki setinggi mungkin 

lewat luar maupun dalam kemudian di sentak ke depan lalu ke bawah langsung ke 

arah sasaran baik kepala, tulang belikat, dan dada, dengan tujuan untuk memperoleh 

point pada saat digunakan untuk pertandingan. 

 

2.6. Hubungan Power Otot Tungkai Terhadap Kecepatan Tendangan Deol 

Chagi 

Power merupakan 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.  

 

Menurut  Lee (1996) dalam bukunya The Art of Expressing the Human Body 

menekankan pentingnya kekuatan eksplosif dalam bela diri untuk menghasilkan 

tendangan yang cepat dan efektif. Tendangan membutuhkan kombinasi kekuatan 

otot, fleksibilitas, dan kecepatan koordinasi gerak. Hubungan Power Otot Tungkai 

dan Kecepatan Tendangan Kecepatan tendangan deol chagi tidak hanya bergantung 

pada teknik, tetapi juga pada kapasitas fisik atlet, khususnya power otot tungkai. 

Power adalah kombinasi kekuatan otot (strength) dan kecepatan kontraksi otot 

(speed). Atlet yang memiliki power otot tungkai yang baik dapat menghasilkan 

gerakan tendangan yang cepat, eksplosif, dan kuat. 

 

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 :  
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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 geraka yang singkat, serasi dan utuh. 

d) Bentuk gerak bisa cylic dan 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. 

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 dan sudut sendi, Power tungkai penting dan diperlukan oleh 

atlet cabang olahraga yang menuntut unsur kekuatan dan kecepatan gerak 

(Irawadi (2011: 98). 

 

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. 

 

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 terbatas pada menggerakkan tungkai kaki dalam waktu yang 

sesingkat- singkatnya atau secara tiba- tiba (Zulfikran et al., 2018). Faktor yang 
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mempengaruhi kecepatan, meliputi: jenis target, jenis kelamin, latihan dengan 

target fisik akurasi kontrol, berat badan, jarak eksekusi, tinggi eksekusi, dan 

pengalaman atlet. 

 

Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kecepatan tendangan deol chagi 

dapat dilakukan dengan maksimal ketika seorang atlet mempunyai power otot 

tungkai yang bagus dengan diiringi kecepatan pada saat melakukan tendangan. 

 

2.7. Hubungan Keseimbangan Terhadap Kecepatan Tendangan Deol 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). 

 

Schmidt dan Lee (2011) menyebutkan bahwa gerakan eksplosif, seperti tendangan 

cepat, memerlukan stabilitas untuk mengurangi hambatan gerak. 

Ketidakseimbangan dapat menyebabkan waktu reaksi yang lebih lambat atau 

hilangnya kekuatan selama gerakan. Ketika melakukan tendangan deol chagi, atlet 

sering kali berdiri dengan satu kaki sebagai tumpuan, sementara kaki lainnya 

bergerak cepat untuk menyerang target. Dalam situasi ini, keseimbangan dinamis 

menjadi sangat penting.  

 

Implikasi pada tendangan deol chagi keseimbangan yang baik memberikan dasar 

bagi atlet untuk menendang dengan kecepatan tinggi tanpa kehilangan stabilitas. 

Ketika keseimbangan tubuh terjaga, tendangan dapat dilakukan dengan lebih 

efisien dan akurat. Sebaliknya, jika keseimbangan terganggu, energi cenderung 

terbuang, dan kecepatan tendangan akan berkurang. 

 

Keseimbangan memiliki keeratan hubungan yang signifikan terhadap kecepatan 

tendangan deol chagi. Hal tersebut disebabkan karena faktor yang mempengaruhi 

kecepatan adalah salah satunya keseimbangan. Keseimbangan dipengaruhi oleh 

lemak, serabut otot, berat tulang dan massa otot.  
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Keseimbangan akan menghasilkan kecepatan tendangan yang lebih cepat 

dibandingkan dengan atlet yang memiliki kseseimbangan yang kurang tidak ideal. 

Hal tersebut dibuktikan oleh hasil penelitian yang sudah dilakukan oleh peneliti, 

yang mana semakin besar menjaga keseimbangan maka akan semakin cepat 

kecepatan tendangan nya, begitupun sebaliknya atlet yang memiliki keseimbangan 

yang kurang maka akan semakin lama kecepatan tendangan nya. Dari semua proses 

tersebut dibutuhkannya latihan agar mendapatkan hasil yang maksimal. Belajar dan 

membiasakan diri agar mampu melakukan sesuatu untuk menjadi biasa melakukan 

sesuatu disebut latihan (Dinata, 2018;155).  

 

2.8. Penelitian Relevan 

Penelitian yang relevan dibutuhkan untuk mendukung kajian teoritis yang 

dikemukakan. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah : 

a) BoyِIndrayanaِ(2017)ِyangِberjudulِ“MeningkatkanِKemampuanِTendanganِ

Deol Chagi Melalui Metode Latihan Circuit Training Pada Atlet Pra-Junior 

Putra Usia 10-13ِTahunِTntِClub”. 

b) SugarِWantoِdanِAzizilِFikriِ(2020)ِyangِberjudulِ“PengaruhِLatihanِWall 

Drills Terhadap Kemampuan Tendangan Deol Chagi (Naeryo Chagi)”.ِ 

c) ChikalِYudianaِSariِ (2021)ِyangِberjudulِ“AnalisisِTendanganِDeol Chagi 

OleganِPadaِAtletِKyorugiِTaekwondoِKotaِKedir”. 

 

2.9. Kerangka Berfikir 

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

pada hakikat nya taekwondo merupakan 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 keseimbangan dan meliputi 

power otot tungkai. 
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Gambar 2.3 Kerangka Berfikir 

 

Pada dasarnya power otot tungkai dan keseimbangan sangat menentukan hasil 

tendangan deol chagi, serta melakukan serangan terhadap lawan dalam 

pertandingan kyorugi. Namun latihan yang disiplin dan berkesinambungan akan 

memberikan efek yang positif terhadap kemampuan tendangan, karena semakin 

kuatnya power otot tungkai seorang atlet maka akan semakin bagus pula hasil dalam 

tendangan tersebut. Berdasarkan kajian teori yang sudah dicantumkan diatas, maka 

dapatِdigambarkanِ“Hubungan Power Otot Tungkai (X1) dan Berat Badan (X2) 

Terhadap Hasil Tendangan Deol Chagi (Y)”. 
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2.10. Hipotesis 

Menurut Sugiyono (2013) hipotesis merupakan jawaban jawaban sementara 

terhadap rumusan masalah penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah 

dinyatakan dalam bentuk pertanyaan. Hipotesis maka dinyatakan sementara karena 

jawaban yang diberikan baru didasarkan pada teori. Jadi berdasarkan pendapat di 

atas, hipotesis adalah jawaban atau pernyataan dalam suatu penelitian yang masih 

lemah kebenrannya dan perlu diuji dengan didukung oleh data yang bisa 

menunjukkan kebenarannya atau tidak. Adapun hipotesis dalam penelitian ini 

adalah sebagai berikut :  

H0 :Tidak ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai terhadap 

kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club. 

H1 :Ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai terhadap kecepatan 

tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club.  

H0 :Tidak ada hubungan yang signifikan antara keseimbangan terhadap 

kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club. 

H2 :Ada hubungan yang signifikan antara keseimbangan terhadap kecepatan 

tendangan deol chagi pada atlet negeri taekwondo club.   

H0 :Tidak ada hubungan langsung yang signifikan antara power otot tungkai dan 

keseimbangan terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri 

taekwondo club. 

H3 :Ada hubungan langsung yang signifikan antara power otot tungkai dan 

keseimbangan terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet negeri 

taekwondo club.   
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III. METODE PENELITIAN 

 

3.1. 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 

(2013) metode penelitian adalah cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan 

dan kegunaan tertentu. Sedangkan menurut Arikunto (2013) metode penelitian 

adalah cara yang digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data penelitiannya.  

 

Metode penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei, 

deskriptif korelasional. Menurut Sugiyono (2018) penelitian deskriptif korelasional 

adalah suatu metode penelitian yang menghubung antara satu variabel dengan 

variabel lainnya untuk mengetahui seberapa besarkah hubungan antara variabel 

variabel tersebut dan mengetahui ada atau tidaknya hubungan antar variabel satu 

dengan variabel lainnya. Pengertian dari penelitian korelasional sendiri menurut 

Arikunto (2013) adalah penelitian yang dilakukan oleh peneliti untuk mengetahui 

tingkat hubungan antara dua variabel atau lebih, tanpa melakukan perubahan, 

tambahan atau manipulasi terhadap data yang memang sudah ada sesuai dengan 

penelitian ini yang akan dilakukan oleh peneliti untuk mengetahui seberapa besar 

hubungan power otot tungkai dan berat badan terhadap hasil tendangan deol chagi 

pada atlet negeri taekwondo club. Dalam penelitian ini melibatkan dua variabel 

bebas yaitu power otot tungkai dan berat badan sedangkan untuk variabel terikatnya 

yaitu hasil tendangan deol chagi. 

 

3.2. Populasi dan Sampel  

3.2.1. Populasi  

Populasi berasal dari kata bahasa Inggris population, yang berarti jumlah penduduk, 

dalam metode penelitian kata populasi digunakan untuk menyebutkan serumpun 

atau sekelompok objek yang menjadi sasaran penelitian, Bungin (2014). Sedangkan 

menurut Arikunto (2013) populasi adalah keseluruhan subyek penelitian. Populasi 

dalam penelitian merupakan merupakan wilayah yang ingin diteliti oleh peneliti. 

Pendapat di atas menjadi salah satu acuan bagi penulis untuk menentukan populasi. 
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Jumlah Populasi yang akan digunakan sebagai penelitian adalah seluruh atlet negeri 

taekwondo club yaitu 30 orang. Populasi yang bertempat di Seputih Mataram 

Lampung Tengah. 

 

3.2.2. Sampel  

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

Sugiyonoِ(2011)ِ“Sampelِadalahِbagianِdari jِumlahِdanِkarakteristikِyangِdimilikiِ

olehِpopulasi tِersebut.”ِSehingga sِampelِmerupakanِbagianِdariِpopulasiِyangِada,ِ

sehingga untuk pengambilan sampel harus menggunakan cara tertentu yang 

didasarkan oleh pertimbangan-pertimbangan yang ada. 

 

Di dalam penelitian ini sample yang peneliti gunakan adalah yang dimana seluruh 

populasi dari atlet negeri taekwondo club adalah 30 orang. Maka penelitian ini 

penulis mengambil sampel yang berjumlah 30 orang altet negeri taekwondo club.  

 

3.3. Waktu dan Tempat Penelitian  

Waktu penelitian dilakukan pada saat setelah menyelesaikan seminar proposal dan 

waktu pengambilan data menyesuaikan jadwal latihan dari negeri taekwondo club. 

Tempat penelitian dilaksanakan di dojang Negeri Taekwondo Club yang berada di 

Seputih Mataram Lampung Tengah. 

 

3.4. Desain Penelitian  

Menurut Sugiyono (2018) penelitian deskriptif korelasional adalah suatu metode 

penelitian yang menghubung antara satu variabel dengan variabel lainnya untuk 

mengetahui seberapa besarkah hubungan antara variabel variabel tersebut dan 

mengetahui ada atau tidaknya hubungan antar variabel.  

Adapun gambar desain penelitian sebagai berikut : 
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Gambar 3.1 Desain Penelitian 

Sumber : Sugiyono (2011) 

 

Keterangan : 

X1 : Otot Power Tungkai 

X2 : Keseimbangan 

Y : Tendangan Deol Chagi 

 

3.5. 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 

Arikunto (2013) dijelaskan bahwa metode pengumpulan data merupakan cara 

yanng digunakan peneliti dalam mengumpulkan data penelitiannya. Jadi untuk 

memperoleh data yang diinginkan sesuai dengan tujuan peneliti sebagai bagian dari 

langkah pengumpulan data merupakan langkah yang sukar, karena data-data yang 

salah akan menyebabkan kesimpulan-kesimpulan yang ditarik akan salah pula. 

Dalam penelitian ini peneliti melakukan tes dan pengukuran melalui metode survey 

dengan pendekatan one shoot model, yaitu peneliti mengamati secara langsung 

pelaksanaan tes dan pengukuran di lapangan. Data-data yang diperoleh dalam 

penelitian ini adalah hasil pengukuran power otot tungkai dan pengukuran berat 

badan serta hasil tes tendangan deol chagi atlet negeri taekwondo club. 
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3.6. Intrumen Penelitian  

3.6.1. Pengukuran Power Otot tungkai  

Instrumen power otot tungkai diukur dengan menggunakan metode Standing Board 

Jump, metode yang digunakan untuk mengukur power tungkai kaki dengan 

meloncat kedepan.  

 

Gambar 3.2 Pelaksanaan Standing Broad Jump 
 

a) Fasilitas dan Alat 

1. Garis start untuk tolakan 

2. Meteran 

3. Formulir tes 

b) Pelaksanaan  

1. Testi berdiri dengan kedua ujung jari kakinya berada tepat dibelakang 

batas tolakan. 

2. Setelah  siap subjek melakukan persiapan untuk melompat bersamaan 

dengan mengayunkan kedua lengan kedepan bersamaan sejauh 

mungkin. 

3. Testi meloncat kedepan sejauh mungkin. 

4. Testi diberi kesempatan 2x pengulangan dan diambil hasil data tertinggi 

dari 2x percobaan. 

c) Penilaian  

Skor peserta tes adalah skor dari 2x kesempatan, raihan nilai tes dicatat 

dalam satuan (cm). Sekor tersebut selanjutnya dikonversikan kedalam 

tabel. 

 



27 
 

Tabel 3. 1 Norma Tes Penilaian Power Otot Tungkai (Standing Broad Jump) 

 
 

3.6.2. Tes Pengukur Keseimbangan 

Tes keseimbangan bass test yang dimodifikasi merupakan metode klinis untuk 

menilai kinerja keseimbangan fungsional saat melompat dan mendarat. Tes 

modifikasi Bass test ini merupakan penilaian keseimbangan, di mana peserta 

bergantian melompat dan menahan posisi statis selama lima detik di setiap titik 

Menurut Widiastuti (2015) untuk mengukur keseimbangan sesorang menggunakan 

tes modifikasi bass test dengan validitas 0.969 dan reabilitas ekuivalen 0.960.  

 

 

Gambar 3.3 Tes modifikasi bass test (Nugroho, 2015) 

Sumber: www.scienceforsport.com  

 

 

http://www.scienceforsport.com/
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a) Fasilitas dan Alat 

1. Lantai yang dasar dan rata 

2. Stopwatch 

3. Solasi 

4. Meteran 

5. Formulir dan alat tulis 

 

b) Pelaksanaan  

1. Testi Teste berdiri dengan kaki kanan di atas tanda start, dan keduatangan 

diletakkan di pinggang, kemudian teste mulai melompat dengan satu kaki 

kiri dan mendarat dengan kaki yang sama ke tanda yang pertama. 

Pertahankan keseimbangan selama 5 detik. 

2. Kemudian teste melompat ke tanda yang ke dua dan mendarat dengan kaki 

yang berbeda yaitu kaki kanan, pertahankan keseimbangan selama 5 detik. 

Kerjakan sampai tanda yang terakhir atau sampai dengan tanda yang ke-10, 

dengan teknik dan cara yang sama. 

 

c) Penilaian  

1)  Hasil yang dicatat adalah lama waktu yang didapat dalam satuan detik 

(s). Diambil waktu terlama dari dua kali percobaan yang dilakukan. 

2) Nilai 5 diberikan bila berhasil mendarat pada satu tanda, dan nilai 1 

untuk setiap detik keberhasilan mempertahankan keseimbangan 

(maksimal 5 detik untuk setiap tanda). 

3) Diberikan nilai 1 untuk setiap detik ketika menjaga keseimbangan 

disetiap tanda, maksimal 5 detik untuk setiap tanda.  

4) Nilai maksimum untuk setiap tanda adalah 10 dan nilai total dari tesini 

adalah 100.  

5) Testor harus mencatat dan menghitung dengan sungguh-sungguh waktu 

keseimbangan disetiap tanda untuk nilai pendaratan maupun nilai 

keseimbangannya. 
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d) Pendaratan dinyatakan gagal 

1) Tumit atau bagian tubuh yang lain menyentuh lantai untuk berusaha 

mempertahankan keseimbangan. 

2) Mendarat tepat di atas tanda, sehingga tanda tertutup dengan kaki. Bila 

testi melakukan kesalahan pendaratan diijinkan memperbaiki posisi dan 

kemudian kembali ke tanda berikutnya.  

 

e) Dinyatakan kehilangan keseimbangan  

1) Tumit atau bagian tubuh yang lain menyentuh lantai untuk berusaha 

mempertahankan keseimbangan. 

2) Kaki bergerak atau berpindah tempat ketika mempertahankan 

keseimbangan. 

3) Bila testi kehilangan keseimbangannya, ia harus mundur ke tanda 

belakangnya baru kemudian melanjutkan lompatannya. 

 

Tabel 3.2  Norma Tes Penilaian Modifikasi Bass Test  

Nilai Kriteria 

> 69 Baik sekali 

50-68 Baik 

32-49 Cukup 

14-31 Kurang 

<. 13 Kurang sekali 

 

 

3.6.3. Pengukuran Tendangan Deol Chagi  

Intrumen penelitian ini menggunakan aplikasi analisis kinovea, tes melaksankan 

kecepatan tendangan deol chagi dengan mengenai target sasaran. 

Kinovea adalah alat anotasi video yang dirancang untuk analisis olahraga. Aplikasi 

ini dilengkapi utilitas untuk menangkap, memperlambat, membandingkan, 

memberi anotasi dan mengukur gerakan dalam video memperlambatnya untuk 

analisis lebih mendalam. Kegunaan dari perangkat lunak kinovea digunakan 

untuk merekam dan melacak olahragawan, dengan menambahkan sudut dan 

melacaknya, gerakan dapat dianalisis (Guzmán Valdivia et al., 2013). 
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Gambar 3.4 Aplikasi Kinovea (alat ukur) 

 
 

a) Fasilitas dan Alat 

1. Formulir tes 

2. Target sasaran 

3. Hanphone/kamera 

b) Pelaksanaan  

1. Testi berdiri didepan target sasaran 

2. Testi melakukan sikap kuda-kuda 

3. Testi melakukan tendangan deol chagi dengan menggunakan kaki 

terkuatnya 

4. Testor meberikan aba-abaِ“YA”ِlaluِtestiِmelakukanِtendanganِdeol 

chagi 
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5. Testi melakukan tendangan sebanyak 2x kali dan diambil tendangan 

yang paling cepat. 

6. Testor mencatat hasil dari pelaksanaan. 

 

c) Penilaian  

Penilaian dilakukan analisis dengan aplikasi kinovea, dianalisis berapa 

kecepatan tendangan dari atlet tersebut. Dari 2x melakukan tendangan 

diambil kecepatan yang tertinggi untuk dijadikan hasil tes. 

 

Tabel 3.3 Norma Tes Pengukuran Kecepatan Tendangan Deol Chagi 

N0 Kriteria Nilai  

1 Sangat Baik < 35 detik 

2 Baik 36-45 detik 

3 Cukup 46-55 detik 

4 Kurang 56-65 detik 

5 Kurang sekali > 65 detik 

 

 

3.7. Teknik Analisis Data  

Untuk menganalisis data di dalam penelitian ada dua jenis analisis data yang dapat 

digunakan, yaitu analisis data statistik dan analisis nonstatistik.  

Analisis statistik adalah cara-cara ilmiah yang diterapkan untuk menganalisa, 

mengumpulkan, menyusun dan menyajikan data penyelidikan yang berwujud 

angka-angka untuk menjawab hipotesis penelitian. Data yang dianalisis adalah data 

variabel bebas, yaitu (X1) power otot tungkai, (X2) keseimbangan, (Y) tendangan 

deol chagi. X1terhadap Y, X2 terhadap Y, dan X1, X2, terhadap Y. Data yang sudah 

terkumpul dari hasil pengumpulan data, perlu diolah datanya karena data yang 

didapat masih berupa data mentah, maka data tersebut dianalisis menggunakan uji 

korelasi.  

Tetapi sebelum melakukan uji analisis menggunakan rumus korelasi, penelitian ini 

terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat untuk mengetahui kelayakan data, yakni 

dengan melakukan uji normalitas.  
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3.7.1. 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. Hal ini diketahui untuk menetukan jenis statistik yang 

akan digunakan dalam uji beda. Untuk melakukan uji normalitas data menggunakan 

uji kenormalan yang dikenal dengan uji lillefors. Suatu data dikatakan berdistribusi 

normal bila Lhitung < Ltabel  dengan taraf signifikansi 5% maka data tersebut 

berdistribusi normal, Sudjana (2012).  

 

3.7.2. Uji Korelasi 

Uji korelasi ini digunakan untuk mengetahui besarnya hubungan antara variabel 

bebas dan variabel terikat. Dalam uji korelasi ini digunakan juga untuk mengetahui 

sumbangan antara power otot tungkai dan keseimbangan, terhadap kemampuan 

tendangan deol chagi dengan menggunakan rumus sebagai berikut:  

 

 
Keterangan : 

Rxy : Koefisien korelasi  

N : Jumlah sampel  

X : Skor variabel X  

Y : Skor variabel Y   

∑x : Jumlah skor variabel X 

∑yِ : Jumlah skor variabel Y 

∑x2  : Jumlah skor variabel X2 

∑y2  : Jumlah skor variabel Y2 

 

Menurut Sugiyono (2013), harga r yang diperoleh dari perhitungan hasil tes 

dikonsultasikan dengan Tabel r product moment. Untuk dapat memberikan 

penafsiran terhadap koefisien korelasi yang ditemukan besar atau kecil, maka dapat 

berpedoman pada ketentuan yang tertera pada Interprestasi Koefisien Korelasi Nilai 

r pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 3. 4 Interpretasi Hasil Uji Reliabilitas R Interpretasi 

 
 

Kriteria pengujian hipotesis tolak Ho jika thitung > ttabel, dan terima Ho jika thitung < 

ttabel. Untuk dk distribusi t diambil n-2ِdenganِαِ=ِ0,05.ِDanِuntukِmencariِbesarnyaِ

sumbangan (kontribusi) antara variabel X dan variabel y maka menggunakan rumus 

Koefisien Determinasi : 

KP = r2 x 100% 

 

Keterangan :  

KP = Nilai Koefisien Determinasi  

r   = Koefisien Korelasi 
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V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan analisis data dan perhitungan statistik pada bab sebelumnya 

maka dapat disimpulkan : 

1. Ada hubungan yang signifikan antara power otot tungkai dengan 

kecepatan tendangan deol chagi pada atlet Negeri Taekwondo Club. 

2. Ada hubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan kecepatan 

tendangan deol chagi pada atlet Negeri Taekwondo Club. 

3. Ada hubungan langsung yang signifikan antara power otot tungkai dan 

keseimbangan terhadap kecepatan tendangan deol chagi pada atlet Negeri 

Taekwondo Club. 

Dengan demikian kecepatan tendangan deol chagi dipengaruhi oleh 

hubungan sinergis antara power otot tungkai dan keseimbangan tubuh. Power 

otot tungkai memberikan tenaga dan kecepatan eksplosif, sedangkan 

keseimbangan tubuh menjaga stabilitas dan efisiensi gerakan. 

 

5.2 Saran  

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Penelitian ini dapat dijadikan acuan praktisi sebagai bahan acuan dalam 

latihan kecepatan tendangan deol chagi. Bahwa power otot tungkai dan 

keseimbangan memiliki hubungan yang signifikan dengan kecepatan 

tendangan deol chagi. Dengan menitikberatkan pada latihan power otot 

tungkai serta keseimbangan. 

2. Penelitian ini dapat dijadikan bahan referensi dan dokumentasi bagi pihak 

kampus sebagai bahan acuan penelitian yang akan datang. 

3. Penelitian selanjutnya juga diharapkan agar menambahkan variabel lain 

diluar variabel yang telah digunakan karena diduga masih terdapat banyak 

variabel yang dapat mempengaruhi kecepatan tendangan deol chagi pada 

olahraga taekwondo. 
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