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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh pelatihan beban Kettler terhadap kemampuan tendangan 

Doolyo Chagi atlet Taekowndo putra SMA Antartika Sidoarjo. Penelitian merupakan eksperimen semu (quasy 

experiment) dengan pendekatan kuantitatif Pre-Experimental Design metode Pretest – Treatment - Posttest dan 

untuk mengukur kemampuan tendangan Doolyo Chagi menggunakan Body Protector Scoring Sytem / Point Scoring 

System (BPSS/PSS). Sampel penelitian ini adalah 15 atlet putra taekwondo SMA Antartika Sidoarjo.Teknis analisis 

data menggunakan sistem manual Microsoft Excel 2010 dan aplikasi SPSS. Dan berdasarkan hasil perhitungan yang 

diperoleh, hasil pengaruh pelatihan beban kettler terhadap kempapuan tendangan doolyo chagi untuk kaki kiri 

memiliki rata-rata 37 kali tendangan/ 60 detik, sedangakan hasil pengaruh pelatihan beban kettler terhadap 

kempapuan tendangan doolyo chagi untuk kaki kanan memiliki rata-rata 39 kali tendangan/ 60 detik. Uji hipotesis 

menggunakan uji wilcoxon dengan taraf signifikan (n) = 0,05 maka diperoleh wilcoxon testnya  𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 sebesar -3,4 

dan 𝑍𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  sebesar -1,9 maka 𝐻0 di tolak dan  𝐻1 diterima. Karena nilai 𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 -3,4 lebih besar 𝑍𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙   -1,9. Dari 

hasil penelitian yang diambil dapat disimpulkan bahwa pelatihan beban Kettler memberikan pengaruh tehadap 

kemampuan tendangan Doolyo Chagi atlet Taekwondo putra SMA Antartikas Sidoarjo.  

Kata kunci : Taekwondo, Beban Kettler, Doolyo Chagi 

 

 

ABSTRACT 

The aim of this research is knowing there is the influence of Kettler load training on ability Doolyo Chagi atlet 

Taekwondo putra SMA Antartika Sidoarjo. This research a quasy experiment with approach the quantitatif of Pre 

Experimental Design and Pretest – Treatment – Posttest method and to measure ability of Doolyo Chagi use Body 

Protector Scoring Sytem / Point Scoring System (BPSS/PSS). The sample of this research 15 atlet putra Taekwondo 

SMA Amtartika Sidoarjo.Technical analysis of data use manual system microsft exel 2010 and SPSS application. 

And based on the results calculations obtained, result of influence of Kettler load training on ability Doolyo Chagi 

atlet for left leg has an average 37 times kick / 60 second, while the results of influence of Kettler load training on 

ability Doolyo Chagi atlet for right leg has ana average 39 tmes kick / 60 second. Hypothesis testing use wilcoxon 

testing with a significant level (n) = 0,05 then obtained wilcoxon test 𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 amount -3,4 dan 𝑍𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  amount -1,9 

then 𝐻0 rejected dan  𝐻1 be accepeted. Because the value 𝑍ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 -3,4 greater than 𝑍𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙   -1,9. From the results of 

the reseach taken can be concluded that Kettler's load training has influenced the kicking ability of Doolyo Chagi 

athlete Taekwondo son of SMA Antartika Sidoarjo. 

Key Words: Taekwondo, load Kettler, Doolyo Chagi 

 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pembinaan dan pengembangan dalam suatu 

cabang olahraga merupakan bagian dari upaya 

untuk meningkatkan prestasi olahraga, namun 

untuk mencapai hal tersebut perlu suatu 

pencernaan yang matang melalui sistem 

pembinaan yang terpadu, sistematis, dan 

berkesinambungan.  

Pembinaan dan pengembangan juga harus 

dilakukan sedini mungkin agar tercipta generasi-
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generasi muda yang mandiri, sportif, dan 

berprestasi serta berpotensi (Sollisa, 2014: 45) 

Salah satu cabang olahraga yang menjadi 

perhatian penulis dalam peneltian ini adalah 

Taekwondo. Taekwondo merupakan salah satu 

cabang olahraga beladiri yang menggunakan 

tangan dan kaki dikemas dengan baik 

menggunakan aturan serta etika kedisiplinan diri, 

sehigga Taekwondo bermanfaat besar dalam 

kehidupan bermasyarakat. Taekwondo berasal 

dari korea dan bermarkas besar di Kukkiwon 

Seoul, Korea. Organisasi cabang olahraga 

Taekwondo di Indonesia ialah Pengurus Besar 

Taekwondo Indonesia (PBTI) (Tirtawirya, 2005: 

200). 

Taekwondo telah dipertandingan di berbagai 

pertandingan baik nasional maupun internasional 

di seluruh dunia, dan telah dipertandingan sebagai 

cabang olahraga resmi di Olympic Games di 

Sidney pada tahun 2000 (Tirtawirya, 2005: 37). 

Pada cabang ini, yang dipertandingkan 

sampai saat ini ialah Kyorugi (pertarungan), 

sehingga sangat memerlukan keterampilan gerak 

dan keterampilan dalam menendang (Fitri, 2015: 

4). Beladiri ini memiliki kemampuan untuk 

pengembangan beberapa komponen biomotorik 

yang baik dalam pertarungan, misalnya kekuatan 

otot, kecepatan, daya ledak, keseimbangan, 

kelentukan, daya tahan serta keterampilan gerak 

(Tirtawirya, 2005: 42). 

Menurut (Cahyani, 2015: 12) didalam 

Kyorugi (pertarungan), tendangan merupakan 

senjata utama dalam melakukan penyerangan 

untuk mendapatkan poin kemenangan. Salah satu 

tendangan yang sangat sering digunakan ialah 

tendangan Doolyo. Tendangan Doolyo merupakan 

salah satu tendangan dasar dan paling sering 

digunakan oleh atlet Taekwondo dalam Attack 

(menyerang) maupun Counter (membalas 

serangan lawan).  

Tendangan Doolyo mulai diajarkan setelah 

Taekwondoin mencapai tingkat sabuk kuning. 

Kekuatan tendangan ini selain dari lecutan lutut 

juga sangat didukung oleh putaran pinggang yang 

sebenarnya merupakan penyaluran tenaga dari 

massa badan. Maka dari itu, teknik tendangan 

Doolyo membutuhkan tingkat fleksibilitas yang 

cukup tinggi, hal ini dikarenakan putaran 

pinggang menentukan seberapa besar kekuatan 

tendangan yang dihasilkan, selain itu 

keseimbangan juga sangat diperlukan karena 

tendangan harus dilakukan dengan cepat dan 

terkontrol (Cahyani, 2015: 32). 

Pembinaan kondisi fisik dalam rangka 

peningkatan kemampuan tendangan Doolyo 

Chagi dapat dilakakukan dengan menggunakan 

metode latihan beban Kettler. Bentuk pelatihan 

tersebut adalah pelatihan bayang mengarah pada 

kecepatan dan kekuatan tendangan. Adapun 

bentuk pelatihan yang dimaksud adalah pelatihan 

beban kettler. 

Dari hasil penelitian-penelitian tersebut, 

maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang Pengaruh pelatihan beban Kettler 

Terhadap Kemampuan   Tendangan Doolyo 

Chagi Atlet Tekwondo Putra SMA Antartika 

Sidoarjo. Tujuan utamanya adalah untuk menguji 

kebenaran dari hipotesis dan untuk mengetahui 

informasi tentang hubungan antara pengaruh 

pelatihan beban Kettler terhadap kemampuan 

power tendangan Doolyo chagi atlet Taekwondo 

putra SMA Antartika Sidoarjo.  

Kemampuan Taekwondoin tergantung dari 

proses pelatihan yang dilakasanakan karena 

pelatihan adalah salah satu cara untuk 

meningkatkan kemampuan fungsi fisiologis dan 

psikologis, lalu pelatihan haruslah dilakukan 

secara berkala dan dalam waktu tang relatif 

panjang  kemudian ditingkakan secara bertahap 

agar bisa tercapai dengan baik (Gandi, 2013: 56). 

Pengalaman penulis ketika masih aktif 

mengikuti latihan Taekwondo di Club SMA 

Antartika Sidoarjo pada tahun 2016, masih 

banyak Taekwondoin memiliki kemampuan 

tendangan Doolyo Chagi yang masih kurang dari 

rata rata. Oleh karena itu penulis menjadikannya 

alasan pengambilan sampel penelitian. 

 

METODE 

Jenis yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah jenis penelitian eksperimen. Penelitian 

eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian 

yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan 

tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 

terkendalikan (Sugiyono, 2013: 72).  

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan 

eksperimen semu dengan tujuan menjelaskan 
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pengaruh penyebab terjadinya suatu peristiwa yang 

terjadi sebelum dan setelah perlakuan diberikan. 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Dalam bab ini akan dibahas hasil penelitian 

dan dilakukan analis dari hasil penelitian tersebut. 

Adapun hal-hal yang akan di sajikan dalam bab 

ini meliputi deskripsi data dan hasil pengujian 

hipotesis. Deskripsi data yang akan disajikan 

berupa data yang di peroleh dari hasil penelitian. 

1. Diskripsi Data 

Tabel 4.1 hasil tes Pelatihan Beban Kettler 

Terhadap Kemampuan Tendangan Doolyo 

Chagi 

 
 

Dari tabel 4.1 dapat di ketahui bahwa rata-

rata Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi 

sebelum diberi pelatihan Beban Kettler untuk kaki 

kiri sebanyak 20 kali tendangan. Sedangkan rata-

rata Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi 

sesudah diberi pelatihan Beban Kettler untuk kaki 

kiri sebanyak 37 kali tendangan. Untuk rata-rata 

Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi sebelum 

diberi pelatihan Beban Kettler untuk kaki kanan 

sebanyak 19 kali tendangan. Sedangkan rata-rata 

Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi sesudah 

diberi pelatihan Beban Kettler untuk kaki kanan 

sebanyak 39 kali tendangan. 

B. Pengujian Hipotesis 

 Pada bagian ini akan dikemukakan 

pengujian hipotesis berdasarkan data yang 

diperoleh dari tes dan pengukuran kepada sampel. 

Dalam hal peneliti menggunakan uji statistik non-

parametrik yaitu uji wilcoxon, peneliti 

menggunakan uji statistik non-parametrik 

dikarenakan ukuran sampelnya kecil yaitu 15 

sampel, menurut Sugiyono (2012 : 47), bila 

ukuran sampelnya lebih besar dari n= 25 maka 

distribusinya akan mendekati distribusi normal. 

Tabel 4.2 Data Hasil Uji Wilcoxon kaki kiri 

pretest (X1) postest (X2)

LC 22 41

WW 24 37

EB 20 41

AH 16 38

AE 21 38

BS 24 38

DP 23 35

YF 23 37

GF 16 39

RD 15 39

SS 17 33

SH 20 30

RK 18 34

RA 15 30

IJ 22 39

Nama 
Kaki kiri

Beda peringkat

pretest (X1)postest (x2) (x2) - (x1) POSITIF NEGATIF

LC 22 41 19 5 5

WW 24 37 13 13 13

EB 20 41 21 4 4

AH 16 38 22 3 3

AE 21 38 17 6 6

BS 24 38 14 11 11

DP 23 35 12 14 14

YF 23 37 14 11 11

GF 16 39 23 2 2

RD 15 39 24 1 1

SS 17 33 16 8 8

SH 20 30 10 15 15

RK 18 34 16 8 8

RA 15 30 15 10 10

IJ 22 39 17 6 6

T= 117 T= 0

Nama
Kaki kiri TANDA PERINGKAT

Jumlah

Pretest (X1) Postest (X2)

LC 21 44

WW 20 41

EB 22 40

AH 16 38

AE 20 37

BS 23 41

DP 22 36

YF 24 40

GF 15 41

RD 15 40

SS 16 36

SH 21 37

RK 20 36

RA 17 31

IJ 21 42

Nama
kaki kanan
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Tabel 4.3 Data Hasil Uji Wilcoxon kaki kanan 

 

Dari tabel di atas untuk kaki kiri didapat 

harga T = 117 dan T = 0 sedangakan untuk kaki 

kanan T = 114 dan T = 0, untuk hal ini T yang di 

ambil adalah untuk kaki kiri T = 0 dan kaki kanan T 

= 0. Sedangkan harga kritis untuk n = 15 dengan taraf 

signifikan 0,05 didapat pada tabel (lampiran) adalah 

n = 15 hasil T = 0 tidak melebihi harga kritis T tabel. 

Hasil tersebut akan di maksukkan kedalam rumus 

berikut ini  

 
Berdasarkan hasil pengolahan data dengan rumus di 

atas di peroleh z hitung  sebesar -3,4 

 Adapun syarat pengujian hipotesis adalah 

sebagai berikut  

 

 H0 diterima, bila z hitung < z tabel 

 H0 ditolak, bila z hitung > z tabel 

  

Diketahui bahwa nilai Z tabel sebesar –1,96 

dan nilai Z hitung  yang diperoleh sebesar -3,4 maka 

dapat disimpulkan H0 di tolak dan H1 di terima. 

Karena nilai Z hitung -3,4 lebih besar dari Z tabel –1,9 

(ingat harga – tidak diperhitungkan karena harga 

mutlak). Sehingga dapat dikatakan bahwa ada 

perbedaan nilai hasil Kemampuan Tendangan Doolyo 

Chagi sebelum diberi Pelatihan Beban Kettler dengan 

sesudah diberi Pelatihan Beban Kettler. 

Sedangkan nilai perbandingan rata-rata 

Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi sebelum 

diberi pelatihan Beban Kettler untuk kaki kiri sebesar 

20 tendangan. Sedangkan rata-rata Kemampuan 

Tendangan Doolyo Chagi sesudah diberi pelatihan 

Beban Kettler untuk kaki sebesar 37 kali tendangan. 

Untuk rata-rata Kemampuan Tendangan Doolyo 

Chagi sebelum diberi pelatihan Beban Kettler untuk 

kaki kanan sebesar 19 kali tendangan. Sedangkan 

rata-rata Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi 

sesudah diberi pelatihan Beban Kettler untuk kanan 

sebesar 39 kali tendangan. 

Dengan hasil analisis di atas bahwa 

pelatihan Beban Kettler berpengaruh dalam 

meningkatkan kemampuan tendangan Doolyo Chagi 

atlet Taekwondo putra SMA Antartika Sidoarjo. 

 

1. Pembahasam  

Taekwondo adalah olahraga beladiri 

moderen yang berasal dari Korea yang berakar 

pada beladiri tradisional Korea. Sebutan 

Taekwondo baru dikenal sejak 1954, yang 

merupakan modifikasi dan penyempurnaan 

berbagai beladiri tradisional Korea. Tidak hanya 

aspek fisik, seni bela diri Taekwondo juga 

mengajarkan aspek disiplin mental, seperti tertib, 

bertanggungjawab, tata krama. Taekwondo terdiri 

dari tiga kata, yaitu: “tae” berarti kaki / 

menghancurkan dengan teknik tendangan; 

“kwon” berarti tangan / menghantam dan 

mempertahankan diri; serta “do” yang berarti seni 

/ cara mendisiplinkan diri. Jika diartikan secara 

sederhana, Taekwondo berarti seni atau cara 

mendisiplinkan diri / seni bela diri yang 

menggunakan teknik kaki dan tangan kosong 

(Yoyok, 2003: 15 - 8).   

Pada cabang ini, yang dipertandingkan 

sampai saat ini ialah Kyorugi (pertarungan), 

sehingga sangat memerlukan keterampilan gerak 

dan keterampilan dalam menendang (Fitri, 2015: 

4). Beladiri ini memiliki kemampuan untuk 

pengembangan beberapa komponen biomotorik 

yang baik dalam pertarungan, misalnya kekuatan 

otot, kecepatan, daya ledak, keseimbangan, 

kelentukan, daya tahan serta keterampilan gerak 

(Tirtawirya, 2005: 42). 

Setiap kegiatan fisik (jasmani) dalam 

pelatihan olahraga akan mengarah kepada 

sejumlah perubahan yang bersifat anatomis, 

fisiologis, dan kejiwaannya. Olahraga merupakan 

Beda peringkat

Pretest (X1)Postest (X2) (X2)-(X1) Positif Negatif

LC 21 44 23 3 3

WW 20 41 21 5 5

EB 22 40 18 8 8

AH 16 38 22 4 4

AE 20 37 17 10 10

BS 23 41 18 8 8

DP 22 36 14 14 14

YF 24 40 16 11 11

GF 15 41 26 1 1

RD 15 40 25 2 2

SS 16 36 20 7 7

SH 21 37 16 11 11

RK 20 36 16 11 11

RA 17 31 14 14 14

IJ 21 42 21 5 5

T= 114 T= 0

Nama
kaki kanan TANDA PERINGKAT

Jumlah



Jurnal Kesehatan Olahraga Vol 02 No. 7 Edisi Juli 2018 Hal. 54-62   
 

5 
 

kegiatan yang terukur dan tercatat, sehingga 

segala sesuatu yang dilakukan  lebih banyak 

mengandung unsur-unsur yang pasti. “Pelatihan 

merupakan proses pengakumulasi dari berbagai 

komponen kegiatan yang antara lain: durasi, 

jarak, frekuensi, jumlah ulangan, pembebanan, 

irama melakukan intensitas, volume, pemberian 

waktu istirahat dan densitas (Sukadiyanto 2010: 

35). 

Menurut (Rai. A, 2009: 79), pada dasarnya 

istilah pelatihan beban sendiri adalah 

menempatkan tekanan beban pada otot rangka 

secara sistematik dan dalam gerakan yang wajar 

mengikuti kemampuan gerak sendi. Dapat 

disimpulkan bahwa latihan beban adalah bentuk 

pelatihan yang menggunakan alat beban yang 

dilakukan secara secara sistematis dan berulang-

ulang dalam periode dan intensitas tertentu yang 

beban sebagai alat untuk menigkatkan 

kemampuan kualitas otot, kekuatan, daya tahan. 

Pembesaran otot, pengencangan, penurunan, 

penurunan berat badan dan untuk mencegah 

terjadinya cedera guna meningkatkan  kesehatan 

secara keseluruhan dan penunjang penampilan 

fisik. 

Ayu Fitriani (2010) dalam penelitiannya 

latihan beban kettler dapat meningkatkan 

kemampuan tendangan sabit dalam cabang 

olahraga pencak silat  pada atlet PPLM Sulawesi 

Tengah. bahwa perhitungan dengan menggunakan 

uji t diperoleh t hitung = 25 dengan berkonsultasi 

pada t tabel dengan taraf signifikan 5% dengan db 

9 diperoleh t tabel = 2,26 ternyata t hitung lebih 

besar dari t tabel atau 25 > 2,26 jadi perbedaan 

selisih t tes dan t tabel yaitu 22,7. 

Dari data di atas dapat diberikan penjelasan, 

bahwa Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi 

sebelum di berikan pelatihan dan sesudah 

diberikan pelatihan untuk kaki kiri mengalami 

peningkatan sebanyak 253 kali/60Detik 

sedangkan kaki kanan mengalami peningkatan 

sebanyak 287 kali/60Detik 

Peningkatan ini dikarenakan pada dasarnya 

Pelatihan Beban Kettler memperkuat otot pada 

bagian estrimitas bawah. Pelatihan ini biasanya 

dilakukan atlet untuk membentuk dan 

memperkuat otot pasca cidera, tidak hanya para 

atlet yang mengalami pasca cidera saja untuk 

melakukan pelatihan ini tetapi atlet yang sehat 

juga bisa melakukan pelatihan ini bertujuan 

memperkuat otot, memperkecil kemungkinan 

cidera dan meningkatkan kemampuan. 

Pada penelitian yang sejenis dikatakan pula 

menunjukkan bahwa ada pengaruh pelatihan 

beban Kettler, adanya pengaruh tersebut 

menunjukkan bahwa pelatihan beban Kettler 

dapat di gunakan sebagai pelatihan untuk 

meningkatkan kemampuan tendangan, Materi 

beban Kettler dapat berpengaruh terhadap 

kemampuan tendangan, karena materi pelatihan 

yang diberikan memenuhi atau sesuai dengan 

prinsip – prinsip pelatihan.  

Dalam hal ini, Peneliti memberikan 

pelatihan beban Kettler kepada para atlet yang 

terdapat di SMA Antartika Sidoarjo selama kurun 

waktu 6 minggu. Sesuai dengan tujuan penelitian 

dan hasil peneltian tentang Pengaruh Pelatihan 

Beban Kettler Terhadap Kemampuan Tendangan 

Doolyo Chagi. Maka dapat diketahui bahwa 

pelatihan beban Kettler memberikan pengaruh 

Terhadap Kemampuan Tendangan Doolyo Chagi 

PENUTUP 

A. Simpulan 

Berdasarkan latar belakang, rumusan 

masalah, tujuan penelitian, pengujian hipotesis, 

serta hasil penelitian yang telah diuraikan. Maka 

dalam bab ini dapat dikemukakan kesimpulan 

secara menyeluruh dari hasil penelitian yang 

dilakukan pada atlet Taekwondo putra SMA 

Antartika Sidoarjo mengenai pelatihan beban 

kettler terhadap kemampuan tendangan doolyo 

chagi. D 

iketahui bahwa nilai Z tabel sebesar –1,96 dan 

nilai Z hitung  yang diperoleh sebesar -3,4 maka 

dapat disimpulkan H0 di tolak dan H1 di terima. 

Karena nilai Z hitung -3,4 lebih besar dari Z tabel 

–1,9 (ingat harga – tidak diperhitungkan karena 

harga mutlak). Sehingga dapat dikatakan bahwa 

ada perbedaan nilai hasil Kemampuan Tendangan 

Doolyo Chagi sebelum diberi Pelatihan Beban 

Kettler dengan sesudah diberi Pelatihan Beban 

Kettler. Sehingga pelatihan beban kettler 

memberikan pengaruh dalam meningkatkan 

kemampuan tendangan doolyo chagi atlet 

taekwondo putra SMA Antartika Sidoarjo. 

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan 

bahwa pelatihan beban kettler memberikan 

pengaruh yang baik terhadap kemampuan 

tendangan doolyo chagi. Oleh karena itu 

disarankan untuk pelatih agar lebih 

memperhatikan faktor-faktor yang dapat 

meningkatkan kemampuan tendagan doolyo 

chagi, yaitu : 

 

1. Pembuatan program latihan yang dimana 

menggunakan alat berupa beban. 
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2. Ada tim pelatih dalam memantau dalam setiap 

individu atlet. 

3. Pembekalan ilmu keolahragaan pada manajer, 

pelatih, dan atlet itu sendiri.  

 

  Selain itu, pengaruh yang di 

hasilkan setelah melakukan pelatihan beban 

kettler pada atlet putra taekwondo SMA Antartika 

Sidoarjo kajian lanjut atau bahan program 

pelatihan dalam usaha meningkatkan kemampuan 

tendangan doolyo chagi 
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