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ABSTRACT

This study aims to analyze the effectiveness of leg weight training methods on improving
speed and accuracy of dollyo chagi kicks in TMC Taekwondo Mountain Child athletes. This
research used a quasi-experimental design with pre-test and post-test control group
design involving 20 taekwondo athletes divided into experimental group (n=10) and
control group (n=10). The experimental group received leg weight training combined with
conventional training for 8 weeks, while the control group only received conventional
training. Speed was measured using photoelectric timing gates and accuracy using
target scoring system. Data analysis used paired t-test and independent t-test with
significance level «=0.05. Results showed significant improvement in experimental
group for kick speed (12.3% improvement, p=0.003) and accuracy (15.7% improvement,
p=0.002) compared to control group which only showed 2.5% and 4.2% improvement
respectively. Comparison between groups showed significant differences (p<0.05) with
experimental group being superior. Leg weight training method is effective forimproving
speed and accuracy of dollyo chagi kicks in TMC Mountain Child taekwondo athletes.

Keywords: Taekwondo; Dollyo Chagi; Leg Weight Training; Speed; Accuracy.

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas metode latihan beban kaki
terhadap peningkatan kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi pada atlet
taekwondo TMC Mountain Child. Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental
dengan pre-test dan post-test control group design yang melibatkan 20 atlet taekwondo
yang dibagi menjadi kelompok eksperimen (n=10) dan kelompok kontrol (n=10). Kelompok
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eksperimen mendapat latihan beban kaki yang dikombinasikan dengan latihan
konvensional selama 8 minggqu, sedangkan kelompok kontrol hanya mendapat latihan
konvensional. Kecepatan diukur menggunakan photoelectric timing gates dan akurasi
menggunakan target scoring system. Analisis data menggunakan paired t-test dan
independent t-test dengan tingkat signifikansi o=0.05. Hasil penelitian menunjukkan
peningkatan signifikan pada kelompok eksperimen untuk kecepatan tendangan
(peningkatan 12.3%, p=0.003) dan akurasi (peningkatan 15.7%, p=0.002) dibandingkan
kelompok kontrol yang hanya menunjukkan peningkatan 2.5% dan 4.2%. Perbandingan
antar kelompok menunjukkan perbedaan signifikan (p<0.05) dengan kelompok
eksperimen lebih unggul. Metode latihan beban kaki efektif untuk meningkatkan
kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo TMC Mountain Child.

Kata Kunci: Taekwondo; Dollyo Chagi; Latihan Beban Kaki; Kecepatan; Akurasi.

PENDAHULUAN

Taekwondo merupakan seni bela diri Korea yang menekankan pada teknik
tendangan sebagai elemen utama dalam kompetisi dan pertarungan. Dalam konteks
modern, taekwondo telah berkembang menjadi olahraga kompetitif yang memerlukan
kombinasi optimal antara kecepatan, kekuatan, dan akurasi dalam eksekusi teknik
tendangan. Salah satu teknik tendangan yang paling fundamental dan sering digunakan
dalam taekwondo adalah dollyo chagi atau tendangan samping memutar (Irwan Setiawan
& Rendhitya Prima Putra, 2018; Salamah et al., 2019).

Gerakan menendang akan melibatkan sebagian otot pingqul, tungkai yang baik,
disamping membutuhkan kekuatan, kecepatan, keseimbangan, kelentukan, daya ledak
otot tungkai, kelincahan dan koordinasi. Dalam melakukan tendangan yang cepat dan
tepat, dipengaruhi oleh kemampuan daya ledak otot tungkai taekwondoin, dilihat dari
jangkauan, menyerang dengan tendangan lebih efektif bila dibandingkan menyerang
dengan pukulan (Amdan & Endang Sepdanius, 2019; R. Muhamad Delpas Giandika et al.,
20186).

Tendangan dollyo chagi merupakan salah satu teknik menendang dalam olahraga
Taekwondo yang bisa dikategorikan sebagai teknik tendangan yang paling banyak atau
paling sering digunakan oleh setiap taekwondoin dalam pertandingan, bahkan boleh
dikatakan teknik tendangan ini selalu ada dalam setiap pertandingan Taekwondo, hal ini
disebabkan karena dollyo chagi adalah salah satu teknik tendangan yang Tingkat
keefektifannya dalam penggunaan untuk mendapatkan poin dalam sebuah pertandingan
sangat tinggi atau besar (Basri et al., 2021; Rasyono, 2018; Sefti Nurul Aini et al., 2024).

Dollyo chagi merupakan teknik tendangan yang memerlukan koordinasi kompleks
antara gerakan rotasi pinggul, ekstensi lutut, dan kontrol keseimbangan tubuh.
Efektivitas teknik ini sangat bergantung pada dua komponen utama yaitu kecepatan
eksekusi dan akurasi target. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa kecepatan
tendangan dollyo chagi dapat mencapai akselerasi tinggi dengan gaya tekan yang
signifikan dalam eksekusi yang sempurna(Yustiana Nabila et al., 2021).

Metode latihan beban kaki telah menjadi fokus penelitian dalam upaya
meningkatkan performa teknik tendangan taekwondo. Studi menunjukkan bahwa latihan
pliometrik, SAQ, dan circuit training dapat meningkatkan power kaki dan kecepatan
tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo. Namun, masih terdapat keterbatasan
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penelitian yang secara spesifik menganalisis efektivitas metode latihan beban kaki
terhadap kombinasi kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi(Arya T Candra et al.,
2021; Devfi Triastusi et al., 2016).

Dojang TMC Taekwondo Mountain Child yang berlokasi di Lapangan Buntu,
Kecamatan Gandangbatusillanan, Kabupaten Tana Toraja, merupakan salah satu pusat
pelatihan taekwondo yang aktif mengembangkan atlet-atlet muda. Observasi awal
menunjukkan bahwa atlet-atlet di dojang ini masih mengalami kendala dalam
mengoptimalkan kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi, yang berdampak pada
performa kompetitif mereka.

Prinsip dasar latihan beban kaki meliputi progressive overload, spesifisitas
gerakan, periodisasi latihan, dan recovery yang adequate. Implementasi metode ini
dalam taekwondo harus mempertimbangkan karakteristik gerakan tendangan yang
bersifat ballistik dan memerlukan koordinasi yang kompleks. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan metodologi pelatihan taekwondo
yang lebih efektif (Tommy Apriantono et al., 2022).

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
efektivitas metode latihan beban kaki terhadap peningkatan kecepatan dan akurasi
tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo TMC Mountain Child, serta membandingkan
efektivitasnya dengan metode latihan konvensional.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode statistik deskriptif, penelitian ini Penelitian ini
menggunakan desain quasi-experimental dengan pre-test dan post-test control group
design. Populasi penelitian adalah seluruh atlet taekwondo yang berlatih di Dojang TMC
Mountain Child di Lapangan Buntu, Kecamatan Gandangbatusillanan, Kabupaten Tana
Toraja. Sampel terdiri dari 20 atlet yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling
dengan kriteria inklusi berusia 15-25 tahun, memiliki tingkat keahlian minimal sabuk
kuning, telah menguasai teknik dasar dollyo chagi, tidak memiliki riwayat cedera kaki
dalam 6 bulan terakhir, dan bersedia mengikuti program latihan selama 8 mingqu (Arga,
2025; Tandi Rerung et al., 2025).

Sampel dibagi menjadi dua kelompok secara acak yaitu kelompok eksperimen
(n=10) yang mendapat latihan beban kaki dikombinasikan dengan latihan konvensional,
dan kelompok kontrol (n=10) yang hanya mendapat latihan konvensional. Variabel
independen adalah metode latihan beban kaki yang terdiri dari ankle weight training,
resistance band training, weighted kick training, dan plyometric dengan beban. Variabel
dependen adalah kecepatan tendangan dollyo chagi yang diukur menggunakan speed
sensor dengan satuan detik, dan akurasi tendangan yang diukur menggunakan target
scoring system dengan skala 1-10.

Instrumen penelitian untuk tes kecepatan menggunakan photoelectric timing
gates dengan validitas r=0.89 dan reliabilitas r=0.92. Tes akurasi menggunakan target
papan berlapis dengan zona skor 1-10 yang memiliki face validity dan inter-rater reliability
r=0.87. Program latihan dilaksanakan selama 8 minggu dengan frekuensi 3 kali per
minggu. Kelompok eksperimen melakukan latihan beban kaki selama 25 menit ditambah
latihan konvensional 20 menit, sedangkan kelompok kontrol melakukan latihan
konvensional selama 45 menit.
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Teknik pengumpulan data dilakukan melalui pre-test sebelum program latihan
dan post-test setelah 8 minggu program latihan. Analisis data menggunakan statistik
deskriptif berupa mean dan standar deviasi, uji prasyarat normalitas dengan Shapiro-
Wilk test dan homogenitas dengan Levene's test, serta analisis inferensial menggunakan
paired t-test untuk membandingkan pre-test dan post-test dalam kelompok dan
independent t-test untuk membandingkan perubahan antar kelompok dengan tingkat
signifikansi «=0.05 dengan bantuan SPSS25 (Adam Mappaompo et al., 2024).

HASIL PENELITIAN
Karakteristik subjek penelitian menunjukkan homogenitas yang baik antara

kelompok eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen memiliki rata-rata usia
19.242.8 tahun, tinggi badan 168.5+6.2 cm, berat badan 62.3+8.4 kg, pengalaman latihan
4.2+1.5 tahun, dan tingkat sabuk 5.8+2.1 gup. Kelompok kontrol memiliki rata-rata usia
18.9+3.1 tahun, tinggi badan 167.8+5.9 cm, berat badan 61.7£7.9 kg, pengalaman latihan
4.041.7 tahun, dan tingkat sabuk 6.1x2.3 gup. Analisis statistik menunjukkan tidak
terdapat perbedaan signifikan (p>0.05) dalam karakteristik dasar antara kedua
kelompok.

Uji prasyarat analisis menunjukkan bahwa semua data terdistribusi normal
berdasarkan Shapiro-Wilk test (p>0.05) dan memiliki varian yang homogen berdasarkan
Levene's test (p>0.05) untuk semua variabel yang diuji.

Tabel 1. Hasil Pengukuran Kecepatan dan Akurasi Tendangan Dollyo Chagi

%
Kelompok | Variabel | Pre-test Post-test | Selisih Peningkata \F/);Iue
n
Eksperime Kecepata 0.524+0.04 | 0.460+0.03 0.064+0.0 |12.3% 0.003
n n(detlk) 5 8 21
AkUrasl | g/ 0487 | 74.316.9 | +101242 | 15.7% 0.002
(skor)
contro| | Kecepata | 0.518+0.04 | 0.505:0.04 | o oo 000 | 5 o, 0286
n(detik) |2 1 c 1
Akurasi | g3 8491 B6.5¢8.5 | +2.74#3.1 | 4.2% 0.270
(skor) 1

Hasil analisis menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami peningkatan
kecepatan tendangan dollyo chagi yang signifikan (p=0.003) sebesar 12.3%, sedangkan
kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan 2.5% yang tidak signifikan (p=0.412).
Untuk akurasi tendangan, kelompok eksperimen mengalami peningkatan signifikan
(p=0.002) sebesar 15.7%, sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami peningkatan
4.2 % yang tidak signifikan (p=0.389).
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Perbandingan antar kelompok menggunakan independent t-test menunjukkan
perbedaan signifikan untuk kecepatan (p=0.001) dan akurasi (p=0.001) dengan kelompok
eksperimen lebih unggul dibandingkan kelompok kontrol. Mean difference untuk
kecepatan adalah -0.051 detik (95% Cl: -0.078, -0.024) dan untuk akurasi adalah 7.4 skor
(95% Cl: 3.8, 11.0).

PEMBAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan beban kaki efektif
meningkatkan kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi pada atlet taekwondo TMC
Mountain Child. Peningkatan kecepatan sebesar 12.3% pada kelompok eksperimen
sejalan dengan prinsip progressive overload dalam latihan beban yang meningkatkan
kekuatan dan power otot-otot penggerak tendangan. Latihan beban kaki dengan ankle
weights dan resistance bands memberikan resistensi tambahan yang memaksa otot-
otot kaki bekerja lebih keras, sehingga ketika beban dilepas, tendangan menjadi lebih
cepat dan eksplosif.

Peningkatan akurasi sebesar 15.7% dapat dijelaskan melalui adaptasi
neuromuskular yang terjadi selama latihan beban. Latihan dengan beban meningkatkan
propriosepsi dan kontrol motorik, yang penting untuk presisi gerakan. Selain itu, latihan
beban kaki juga meningkatkan stabilitas postural yang mendukung keseimbangan tubuh
saat melakukan tendangan, sehingga akurasi menjadi lebih baik.

Perbedaan signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol menunjukkan
bahwa metode latihan beban kaki memberikan stimulus yang lebih efektif dibandingkan
latihan konvensional saja. Hal ini sesuai dengan prinsip spesifisitas latihan di mana
latihan yang menyerupai gerakan target akan memberikan transfer keterampilan yang
lebih baik. Latihan beban kaki dalam penelitian ini dirancang untuk meniru pola gerakan
dollyo chagi sehingga adaptasi yang terjadi lebih spesifik terhadap teknik tersebut.

Temuan ini didukung oleh penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
latihan beban dan pliometrik dapat meningkatkan power dan kecepatan tendangan
dalam taekwondo. Kombinasi latihan beban dengan latihan konvensional memberikan
efek sinergis yang mengoptimalkan adaptasi fisiologis dan neuromotor. Peningkatan
kekuatan otot melalui latihan beban, dikombinasikan dengan perbaikan teknik melalui
latihan konvensional, menghasilkan peningkatan performa yang signifikan.

Implikasi praktis dari penelitian ini adalah bahwa pelatih taekwondo dapat
mengintegrasikan metode latihan beban kaki dalam program pelatihan untuk
meningkatkan kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi. Program latihan yang
digunakan dalam penelitian ini dapat diadaptasi sesuai dengan karakteristik dan level
atlet. Namun, perlu diperhatikan bahwa implementasi latihan beban pada atlet muda
harus dilakukan dengan supervisi yang ketat dan beban yang sesuai untuk menghindari
risiko cedera.

Keterbatasan penelitian ini meliputi ukuran sampel yang relatif kecil dan durasi
penelitian yang terbatas. Penelitian selanjutnya dapat menggunakan sampel yang lebih
besar dan durasi yang lebih panjang untuk melihat efek jangka panjang dari latihan beban
kaki. Selain itu, penelitian ini hanya fokus pada teknik dollyo chagi, sehingga perlu
dilakukan penelitian pada teknik tendangan lainnya untuk melihat generalisasi efek
latihan beban kaki.
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SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai denyut nadi istirahat, maksimal, dan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa metode latihan
beban kaki efektif meningkatkan kecepatan dan akurasi tendangan dollyo chagi pada
atlet taekwondo TMC Mountain Child. Kelompok yang mendapat latihan beban kaki
menunjukkan peningkatan kecepatan sebesar 12.3% dan akurasi sebesar 15.7%, yang
secara signifikan lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. Metode latihan beban kaki
terbukti lebih efektif dibandingkan latihan konvensional dalam mengembangkan
performa tendangan dollyo chagi.

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi pelatih taekwondo dalam
mengembangkan program latihan yang lebih efektif. Integrasi latihan beban kaki dalam
program pelatihan dapat menjadi strategi untuk meningkatkan performa atlet,
khususnya dalam aspek kecepatan dan akurasi tendangan.

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah melakukan studi dengan sampel yang
lebih besar dan durasi yang lebih panjang untuk melihat efek jangka panjang latihan
beban kaki. Selain itu, perlu dilakukan penelitian pada berbagai teknik tendangan lainnya
dan pada populasi atlet dengan level yang berbeda. Untuk praktisi, disarankan untuk
menerapkan metode latihan beban kaki dengan supervisi yang tepat dan beban yang
sesuai dengan karakteristik atlet untuk memaksimalkan manfaat dan meminimalkan
risiko cedera.
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