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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan side leg swing hold terhadap peningkatan 
kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi pada atlet taekwondo PKO UNG. Metode penelitian 
yang digunakan adalah eksperimen dengan desain one group pretest-posttest design. Sampel penelitian 
berjumlah 8 atlet taekwondo PKO UNG yang diambil menggunakan teknik purposive sampling. Program 
latihan diberikan selama 8 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali seminggu. Instrumen penelitian 
menggunakan tes kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi. Teknik analisis data menggunakan uji 
normalitas, uji homogenitas, dan uji-t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan 
latihan side leg swing hold terhadap peningkatan kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi dengan 
nilai signifikansi p < 0,05. Dengan demikian, latihan side leg swing hold efektif digunakan untuk 
meningkatkan kelenturan tendangan pada atlet taekwondo. 
Kata Kunci: side leg swing hold, kelenturan, dollyo chagi, yap chagi, taekwondo. 
 

ABSTRACT 
This study aimed to determine the effect of the side leg swing hold exercise on improving the 
flexibility of Dollyo Chagi and Yap Chagi kicks among PKO UNG taekwondo athletes. The 
research method used was an experimental approach with a one-group pretest-posttest design. 
The sample consisted of 8 PKO UNG taekwondo athletes selected through a purposive 
sampling technique. The training program was conducted over 8 sessions with a frequency of 
three times per week. The research instruments were flexibility tests for Dollyo Chagi and Yap 
Chagi kicks. Data analysis techniques included the normality test, homogeneity test, and t-test. 
The results showed that the side leg swing hold exercise had a significant effect on improving 
kicking flexibility. Therefore, the side leg swing hold exercise is effective for enhancing kicking 
flexibility in taekwondo athletes. 
Keywords: Side leg swing hold, Flexibility, dollyo chagi, yap chagi, taekwondo. 
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Pendahuluan 
Olahraga merupakan aktivitas yang sudah menjadi kebutuhan manusia karena dengan tingkah laku 

atau aktivitas olahraga yang teratur, terukur dan terarah maka akan menjadikan jiwa dan raga manusia 
menjadi lebih baik. Olahraga berfungsi untuk meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani. Olahraga 
juga berfungsi untuk meraih prestasi dalam kejuaraan-kejuaran baik tingkat provinsi, nasional maupun 
internasional. (Verawati, 2017) 

Taekwondo adalah jenis olahraga beladiri modern yang berakar pada 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 (Yogi, 2019). Dan 
taekwondo memiliki dua jenis pertandingan resmi yaitu “kyorugi” yang mana melakukan kontak fisik 
secara langsung untuk menentukan kemenangan, dan ada juga “poomsae” dimana atlet hanya 
menampilkan jurus-jurus taekwondo dengan teknik dan cara yang benar. Menurut Amrinder Singh (2017) 
“taekwondo adalah teknik pertarungan tanpa menggunakan senjata untuk pertahanan diri yang melibatkan 
aplikasi terampil teknik termasuk meninju: tendangan melompat, blok dan menangkis tindakan dengan 
tangan dan kaki. Taekwondo adalah olahraga tempur yang menekankan pada teknik tendangan  dan gerak 
kaki yang dinamis”. (Wahyuni & Donie, 2020) 

Tendangan dollyo chagi merupakan tendangan melingkar yang menggunakan punggung kaki 
sebagai alat perkenaan, sedangkan yap chagi merupakan tendangan menyamping dengan dorongan kuat 
menggunakan telapak kaki. Kedua tendangan tersebut membutuhkan fleksibilitas otot tungkai dan pinggul 
agar gerakan dapat dilakukan secara maksimal. 

Menurut Alter (2003:3) “kelenturan adalah kemampuan untuk mengerakkan otot beserta 
persendian pada seluruh daerah pergerakan”. Adapaun Baumgartner dan Jackson (1982:208) menyatakan 
“flexibility is the range of movement about a joint” artinya kelenturan adalah jangkauan gerak di sekitar 
sendi. Demikian juga Barrow dan Mc Gree dalam Kirkendall (1980:248) mendefinisikan kelenturan 
sebagai “the range of movement in a joint”. (Nur, 2016) 

Kurangnya kelenturan akan menyebabkan gerakan tendangan menjadi terbatas, lambat, dan kurang 
efektif. Oleh karena itu, diperlukan metode latihan yang mampu meningkatkan fleksibilitas atlet. Salah 
satu metode latihan yang dapat digunakan adalah side leg swing hold. Latihan ini merupakan bentuk 
latihan peregangan dinamis dan statis yang dilakukan dengan mengayunkan kaki ke samping kemudian 
menahannya dalam beberapa detik untuk meningkatkan fleksibilitas otot panggul, paha, dan hamstring. 

Berdasarkan observasi pada atlet taekwondo PKO UNG, masih ditemukan beberapa atlet yang 
memiliki keterbatasan kelenturan saat melakukan dollyo chagi dan yap chagi. Hal tersebut terlihat dari 
tinggi tendangan yang belum maksimal dan gerakan yang kurang fleksibel. Oleh karena itu, peneliti 
tertarik melakukan penelitian mengenai pengaruh latihan side leg swing hold untuk meningkatkan 
kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi pada atlet taekwondo PKO UNG. 

 

Metode 
Lokasi penelitian dilakukan di kampus 3 UNG, waktu penelitian 9 maret 2026. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design. Desain ini 
digunakan untuk mengetahui pengaruh latihan side leg swing hold terhadap peningkatan kelenturan 
tendangan dollyo chagi dan yap chagi melalui tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). (Sugiyono, 2019).  
Populasi dan Sampel, Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet Taekwondo PKO UNG. Sampel 
penelitian berjumlah 8 atlet yang dipilih menggunakan teknik total sampling, sehingga seluruh atlet 
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dijadikan subjek penelitian. Instrumen Penelitian, Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
tes kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi. Penilaian dilakukan berdasarkan kemampuan atlet 
mengangkat kaki, sudut bukaan tendangan, serta jangkauan gerakan tendangan. Data hasil penelitian 
dianalisis menggunakan analisis deskriptif dengan membandingkan hasil pretest dan posttest. Peningkatan 
kemampuan atlet dilihat dari selisih nilai rata-rata sebelum dan sesudah diberikan perlakuan latihan side 
leg swing hold. 
 
Hasil 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 7 atlet Taekwondo PKO UNG, diperoleh data 

hasil pretest dan posttest kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi sebagai berikut: 

Tabel 1. Klasifikasi Hasil Pretest Tendangan Dollyo-Chagi 
No Klasifikasi      Interval Nilai        Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali ≥ 150 2 28,57% 
2 Baik 140–149 1 14,29% 
3 Sedang 130–139 2 28,57% 
4 Kurang 120–129 2 28,57% 
5 Kurang sekali < 120 0 0% 

Jumlah   7 100% 
 

Tabel 2. Klasifikasi Hasil Posttest Tendangan Dollyo-Chagi 
No Klasifikasi      Interval Nilai        Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali ≥ 150 2 28,57% 
2 Baik 140–149 2 28,57% 
3 Sedang 130–139 2 28,57% 
4 Kurang 120–129 1 14,29% 
5 Kurang sekali < 120 0 0% 

Jumlah   7 100% 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. Pretest dan posttes Tendangan Dollyo Chagi 
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Tabel 3. Klasifikasi Hasil Prettest Tendangan Yap-Chagi 
No Klasifikasi      Interval Nilai        Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali ≥ 150 2 28,57% 
2 Baik 140–149 1 14,29% 
3 Sedang 130–139 1 14,29% 
4 Kurang 120–129 2 28,57% 
5 Kurang sekali < 120 1 14,29% 

Jumlah   7 100% 
 

Tabel 4. Klasifikasi Hasil Posttest Tendangan Yap-Chagi 
No Klasifikasi      Interval Nilai        Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali ≥ 150 2 28,57% 
2 Baik 140–149 2 28,57% 
3 Sedang 130–139 2 28,57% 
4 Kurang 120–129 1 14,29% 
5 Kurang sekali < 120 0 0% 

Jumlah   7 100% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 2. Pretest dan Posttes tendangan Yap-Chagi 

 
Berdasarkan hasil klasifikasi data tendangan Dollyo-Chagi, pada saat pretest terdapat 2 

atlet (28,57%) berada pada kategori baik sekali, 1 atlet (14,29%) kategori baik, 2 atlet (28,57%) 
kategori sedang, dan 2 atlet (28,57%) kategori kurang. Setelah diberikan latihan side leg swing 
hold, pada posttest terjadi peningkatan dengan bertambahnya atlet pada kategori baik menjadi 2 
orang (28,57%) dan berkurangnya atlet pada kategori kurang menjadi 1 orang (14,29%). Pada 
tendangan Yap-Chagi, hasil pretest menunjukkan 2 atlet (28,57%) berada pada kategori baik 
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sekali, 1 atlet (14,29%) kategori baik, 1 atlet (14,29%) kategori sedang, 2 atlet (28,57%) kategori 
kurang, dan 1 atlet (14,29%) kategori kurang sekali. Pada posttest terjadi peningkatan dimana 
tidak ada lagi atlet yang berada pada kategori kurang sekali, sedangkan kategori baik dan sedang 
masing-masing meningkat menjadi 2 atlet (28,57%). Hasil ini menunjukkan bahwa latihan side 
leg swing hold memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kelenturan tendangan Dollyo-
Chagi dan Yap-Chagi pada atlet taekwondo. 

 
Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan side leg swing hold memberikan pengaruh positif 
terhadap peningkatan kelenturan tendangan dollyo chagi dan yap chagi pada atlet Taekwondo PKO UNG. 
Peningkatan tersebut terlihat dari bertambahnya rata-rata hasil posttest dibandingkan pretest. Peningkatan 
kelenturan terjadi karena latihan side leg swing hold mampu meningkatkan elastisitas otot tungkai dan 
sendi panggul. Gerakan ayunan kaki yang dilakukan secara berulang dapat membantu memperluas ruang 
gerak sendi sehingga atlet lebih mudah melakukan tendangan dengan sudut yang lebih tinggi. 

Selain itu, metode hold atau menahan posisi dalam beberapa detik membantu otot beradaptasi 
terhadap peregangan yang diberikan. Latihan yang dilakukan secara rutin selama 8 kali pertemuan 
memberikan stimulus yang cukup untuk meningkatkan fleksibilitas otot dan koordinasi gerakan 
tendangan. Latihan ini juga membantu atlet meningkatkan kontrol keseimbangan saat melakukan 
tendangan. Dengan keseimbangan yang baik, atlet dapat melakukan dollyo chagi dan yap chagi secara 
lebih maksimal, cepat, dan efisien. Hasil penelitian ini sejalan dengan teori latihan fleksibilitas yang 
menyatakan bahwa latihan peregangan yang dilakukan secara teratur dapat meningkatkan kelenturan otot 
dan kualitas gerak olahraga, khususnya pada cabang olahraga yang dominan menggunakan teknik 
tendangan seperti Taekwondo. 
 
Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap 7 atlet Taekwondo PKO UNG, 
dapat disimpulkan bahwa latihan side leg swing hold memberikan pengaruh positif terhadap 
peningkatan kelenturan tendangan Dollyo-Chagi dan Yap-Chagi. Hal ini ditunjukkan oleh 
adanya peningkatan hasil posttest dibandingkan pretest pada kedua jenis tendangan. 

Pada tendangan Dollyo-Chagi terjadi peningkatan distribusi atlet pada kategori yang lebih 
baik, ditandai dengan bertambahnya jumlah atlet pada kategori baik dan berkurangnya jumlah 
atlet pada kategori kurang. Sementara itu, pada tendangan Yap-Chagi terjadi peningkatan yang 
lebih terlihat, yaitu tidak adanya lagi atlet yang berada pada kategori kurang sekali pada saat 
posttest, serta meningkatnya jumlah atlet pada kategori baik dan sedang. 

Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa latihan side leg swing hold efektif dalam 
meningkatkan fleksibilitas otot tungkai dan sendi panggul, memperluas ruang gerak sendi, serta 
mendukung keseimbangan dan kontrol gerakan saat melakukan tendangan. Dengan demikian, 
latihan side leg swing hold dapat dijadikan salah satu metode latihan yang efektif untuk 
meningkatkan kelenturan tendangan Dollyo-Chagi dan Yap-Chagi pada atlet taekwondo. 
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