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Studi Kondisi Fisik dalam Olahraga Beladiri Tae Kwon-Do Dojang UNP 

The problems in this research were: decreased achievement of Tae 

Kwon-Do Dojang athletes UNP. The purpose of this study was to 

determine the level of the physical condition of Tae Kwon-Do 

athletes. This type of research was descriptive research. The sample 

in this study amounted to 20 athletes. Instruments for testing 

aerobic endurance, endurance for arm muscle strength, leg muscle 

explosive power, and agility. The data analysis technique used 

descriptive statistics. The results of the analysis of the components 

of the Physical Condition of the Tae Kwon-Do Dojang Athlete UNP 

were as follows: (1) Aerobic Endurance Ability in the "poor" 

classification, (2) Arm Muscle Endurance Ability in the "poor" 

classification, (3) The Ability of Leg Muscles in classification "good", 

(4) Agility Ability in the classification "very poor". Thus it can be 

concluded that the Physical Condition Level of the Tae Kwon-Do 

Dojang Athlete UNP still has a lot to improve and improve

Physical Condition

Tae Kwon-Do

Yogi Setiawan 

yogisetiawan@fik.unp.ac.id

Hakikat olahraga merupakan kegiatan fisik yang mengandung sifat permainan dan 

berisi perjuangan melawan diri sendiri atau dengan orang lain atau konfrontasi dengan 

unsur-unsur alam. Kemajuan ilmu dan teknologi menimbulkan perubahan yang cepat 

dalam berbagai tatanan kehidupan manusia, sehingga terjadinya globalisasi dan pasar 

bebas,(Soniawan, V,. & Irawan, 2018). “Dalam pengembangan prestasi yang optimal selain 

pembinaan atlet yang baik dan kontiniu, prestasi optimal seorang atlet juga dipengaruhi 

oleh kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental” (Maulana & Deswandi, 2019). Factor kondisi 

fisik merupakan dasar yang harus dibentuk pertama kali agar teknik bisa dilakukan dengan 

benar dan taktik bisa dijalankan sesuai dengan rencana. Hal ini sesuai dengan pendapat 

(Ismoko & Sukoco 2013) “kondisi fisik merupakan unsur yang penting serta menjadi dasar 

atau pondasi dalam pengembangan teknik, taktik, strategi, dan mental, status kondisi fisik 

dapat mencapai titik optimal apabila dimulai latihan sejak usia pemula, junior maupun 
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sampai senior dan dilakukan secara terus-menerus sepanjang tahun dengan berpedoman 

kepada prinsip dasar latihan”. 

Tae Kwon-Do adalah olahraga beladiri yang berakar pada bela diri tradisional Korea. Tae 

Kwon-Do memiliki banyak kelebihan dan tidak hanya mengajarkan aspek fisik semata, 

seperti keahlian bertarung, melainkan juga sangat menekankan pengajaran aspek disiplin 

mental (Riawan, 2015). Dengan demikian, Tae Kwon-Do akan membentuk sikap mental 

yang kuat dan etika yang baik bagi orang yang sacara sungguh-sungguh mempelajarinya 

dengan benar. Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan seseorang mengoptimalkan 

tekni yang dipelajari. “Kondisi fisik yang baik merupakan prasyarat utama untuk menguasai 

dan mengembangkan suatu keterampilan teknik” (Afkhar & Rosmaneli 2019). Semakin 

baiknya kondisi fisik seseorang maka semakin mudah bagi seseorang untuk melakukan 

kegiatannya, baik sewaktu latihan maupun saat berada di lingkungannya (Edwarsyah & 

Linas, 2018). Selain  kondisi fisik umum, setiap cabang olahraga tentu memiliki perbedaan 

dalam penggunaan otot dominan dan penguasaan teknik yang disesuaikan dengan tuntutan 

olahraga tersebut, itulah yang dinamakan kondisi fisik khusus. Dengan kata lain setiap 

cabang olahraga atau disiplin tertentu membutuhkan kemampuan kondisi fisik tersendiri 

dan spesifik. Menurut (Maliki, Hadi, & Royana 2017) “kondisi fisik khusus merupakan 

kemampuan fisik yang dikhususkan untuk cabang olahraga tertentu, setiap cabang olahraga 

memiliki karakteristik dan kekhususan tersendiri sehingga dibutuhkan kondisi fisik khusus, 

seperti pada cabang olahraga Tae Kwon-Do”. 

Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang harus dimiliki oleh seorang atlet Tae 

Kwon-Do didalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, 

sehingga kondisi fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan ciri, 

karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang  olahraga (Ridwan, 2020). “Tae Kwon-

Do didominasi oleh serangan kaki atau tangan, jadi jika teknik ini didukung oleh 

kemampuan fisik, itu akan menjadi faktor penentu dalam memenangkan pertarungan. 

dimana prinsip dari konsep Tae Kwon-Do adalah kombinasi dari kekuatan, kemampuan 

dan kecepatan”(Setiawan, Y., Amra, F., & Lesmana, 2018). Karena itu, baik teknik dan 

kemampuan fisik harus setara agar berhasil dalam pelatihan atau dalam kompetisi, terutama 

dalam menerapkan teknik serangan kaki atau tendangan(Setiawan, Y., Sodikoen, I., & 

Syahara, 2017). Alasannya adalah, teknik ini adalah salah satu teknik serangan yang paling 

dominan dalam kompetisi dan serangan ini memiliki nilai lebih tinggi dari pada serangan 

pukulan tangan. 

Kondisi fisik yang dibutuhkan dalam Tae Kwon-Do antara lain: Daya ledak otot lengan 

dibina dan ditingkatkan untuk realisasi pukulan dan tangkisan. Daya ledak otot tungkai 

dibina dan ditingkatkan agar terciptanya lompatan yang tinggi guna melakukan tendangan, 

pukulan, dan tangkisan. Kelincahan dibina dan ditingkatkan agar atlet bisa menyerang dan 

bertahan dengan baik. Kelentukan dibina dan ditingkatkan guna memberikan kemudahan 

dalam melakukan gerakan. Daya tahan power dibina dan ditingkatkan guna agar atlet dapat 

mempertahankan kelelahan sehingga dapat melakukan kegiatan gerak secara berulang-

ulang seperti pada tendangan Dollyo Chagi dalam Tae Kwon-Do. Berdasarkan observasi yang 

terjadi di lapangan di peroleh dugaan rendahnya tingkatan kondisi fisik pada olahraga Tae 

Kwon-Do di Dojang UNP. Oleh sebab itu peneliti tertarik melakukan penelitian “Studi 

Kondisi Fisik Dalam Olahraga Beladiri Tae Kwon-Do Di Dojang UNP”. Urgensi temuan 
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penelitian ini dapat dijadikan acuan dan rekomendasi bagi para akademisi, pelatih dan 

stakeholder bahwa peningkatankondisi fisik sangat penting bagi atlet terutama olahraga 

beladiri Tae Kwon-Do. 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik khusus Atlet beladiri 

Taekwondo. Jenis penelitian menggunakan penelitian deskriptif, yang bertujuan untuk  

mengetahui, meninjau dan mendeskripsikan suatu keadaan pada saat penelitian dilakukan 

(Arikunto, 2010). Variabel dalam penelitian ini adalah daya tahan aerobik, kekuatan otot 

lengan, daya ledak otot tungkai, dan kelincahan. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 33 

orang. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling yaitu sebanyak 20 

orang atlet Tae Kwon-Do putra. Instrumen penelitian yang digunakan adalah (1) vertical 

jump test untuk mengukur dayaledak otot tungkai, push up test untuk mengukur kekuatan 

otot lengan dan shuttle run untuk mengukur kelincahan. Hasil data dianalisis dengan metode 

statistik deskriptif dengan perhitungan persentase. 

A. Hasil 

Variabel penelitian ini adalah Kondisi Fisik Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP. Adapun 

komponen kondisi fisik yang di teliti yaitu : daya tahan aerobik, kekuatan otot lengan, 

kecepatan, daya ledak otot tungkai, dan kelincahan. Data yang diperoleh dari tes dan 

pengukuran tersebut kemudian di klasifikasikan kedalam 5 norma (Baik Sekali, Baik, 

Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali) yang telah ditetapkan sesuai petunjuk tes dan 

pengukuran komponen Kondisi Fisik. Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP berjumlah 20 orang. 

Adapun hasil dari tes dan pengukuran yang telah dilakukan dapat dijabarkan sebagai 

berikut. 

 

 

1. Kekuatan otot lengan 

Hasil tes dan pengukuran kekuatan otot lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP yang 

telah dilakukan, ditemui tingkat kekuatan otot lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP 

mendapatkan nilai terendah sebesar17 sedangkan nilai tertinggi sebesar41. Adapun 

klasifikasi tingkat kekuatan otot lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP dapat dilihat pada 

tabel dibawah ini: 

 

Tabel1. Tingkat KemampuanKekuatan otot lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP 

No Nilai Klasifikasi F Persentase 
1 70 kali ke atas Baik Sekali 0 0 % 

2 54 – 69 Baik 0 0 % 

3 38 – 53 Sedang 6 30% 

4 22 – 37 Kurang 10 50,00% 

5 21 kali ke bawah Kurang Sekali 4 20,00% 
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Jumlah 20 100 % 

 

Dari tabel di atas dapat kita lihat persentase tingkat kemampuan kekuatan otot lengan 

atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP. Terdapat 30% atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP berada pada 

klasifikasi “sedang”, dan50% berada pada klasifikasi “kurang”.20 % berada pada klasifikasi 

“kurang sekali”. Hasil persentase tingkat kemampuan kekuatan otot lengan atlet Tae Kwon-

Do Dojang UNP dapat dilihat pada histogram dibawah ini: 

 

 
Gambar1. Histogram TingkatKekuatan otot lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP 

 

Dengan demikian dapat peneliti simpulkan bahwa tingkat kemampuan Kekuatan otot 

lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP berada pada klasifikasi “KURANG” dengan rata-

rata “29,35”. 

 

2. Daya Ledak Otot Tungkai 

Hasil tes dan pengukuran daya ledak otot tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP yang 

telah dilakukan, tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP mendapatkan nilai terendah sebesar 84,39 sedangkan nilai tertinggi sebesar 110,61. 

Adapun klasifikasi tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 2. Tingkat Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP 

No Nilai Klasifikasi F Persentase 

1 103,58 – 115,82 Baik Sekali 5 25% 

2 91,33 – 103,57 Baik 5 25% 

3 79,08 – 91,32 Sedang 10 50% 

4 66,83 – 79,07 Kurang 0 0 % 
5 58,58 – 66,82 Kurang Sekali 0 0 % 

Jumlah 20 100 % 

 

Dari tabel di atas dapat kita lihat persentase tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai 

atletTae Kwon-Do Dojang UNP. Terdapat 25% atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP berada pada 
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klasifikasi “baik sekali”, 25% berada pada klasifikasi “baik”, dan 50% berada pada klasifikasi 

“sedang”. Hasil persentase tingkat daya ledak otot tungkai atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP 

dapat dilihat pada histogram dibawah ini: 

 

 
 

Gambar 2. Histogram Tingkat Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Tae 

Kwon-Do Dojang UNP 

 

Dengan demikian dapat peneliti simpulkan bahwa tingkat kemampuan Daya Ledak Otot 

Tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP berada pada klasifikasi “BAIK” dengan rata-rata 

“95,09”. 

 

3. Kelincahan 

Hasil tes dan pengukuran kelincahan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP yang telah 

dilakukan, tingkat kelincahan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP mendapatkan nilai terendah 

sebesar 20,49 sedangkan nilai tertinggi sebesar 15,27. Adapun klasifikasi tingkat kelincahan 

Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 3. Tingkat Kelincahan AtletTae Kwon-Do Dojang UNP 

 

No Nilai Klasifikasi F Persentase 

1 ≤ 12,10 Baik Sekali 0 0 % 

2 12,11 - 13,53 Baik 0 0 % 

3 13,54 - 14,96 Sedang 0 0 % 

4 14,97 - 16,39 Kurang 4 20% 
5 ≥ 16,40 Kurang Sekali 16 80% 

Jumlah 20 100 % 

 

Dari tabel di atas dapat kita lihat persentase tingkat kelincahan atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP. Terdapat 20% atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP berada pada klasifikasi “kurang”, dan 

80% berada pada klasifikasi “kurang sekali”. Hasil persentase tingkat kelincahan atlet Tae 

Kwon-Do Dojang UNP dapat dilihat pada histogram dibawah ini: 
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Gambar 3. Histogram Tingkat Kelincahan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP 

 

Dengan demikian dapat peneliti simpulkan bahwa tingkat Kelincahan Atlet Tae Kwon-

Do Dojang UNP berada pada klasifikasi “KURANG SEKALI” dengan rata-rata “17,99”. 

 

B. Pembahasan 

Kondisi fisik merupakan suatu persyaratan yang harus dimiliki oleh seorang atlet 

Tae Kwon-Do didalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang 

optimal, sehingga kondisi fisik harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan 

ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga (Ridwan, 2020). 

“Tae Kwon-Do didominasi oleh serangan kaki atau tangan, jadi jika teknik ini 

didukung oleh kemampuan fisik, itu akan menjadi faktor penentu dalam 

memenangkan pertarungan. dimana prinsip dari konsep Tae Kwon-Do adalah 

kombinasi dari kekuatan, kemampuan dan kecepatan” (Setiawan, Y., Amra, F., & 

Lesmana, 2018). Karena itu, baik teknik dan kemampuan fisik harus setara agar 

berhasil dalam pelatihan atau dalam kompetisi, terutama dalam menerapkan teknik 

serangan kaki atau tendangan (Setiawan, Y., Sodikoen, I., & Syahara, 2017). 

Alasannya adalah, teknik ini adalah salah satu teknik serangan yang paling dominan 

dalam kompetisi dan serangan ini memiliki nilai lebih tinggi dari pada serangan 

pukulan. 

Kondisi fisik merupakan aspek penting yang bertumpu pada perkembangan kemampuan 

biologis organ tubuh, konsentrasi lebih banyak pada peningkatan efisiensi fungsi faal tubuh 

dengan segala aspek – aspeknya sebagai sebuah sistem (misalnya system peredaran darah, 

system pernapasan, dan system metabolisme). Setiap cabang olahraga menuntut kebutuhan 

kondisi fisik yang spesifik dan berbeda antara satu dengan lainnya. 

1. Kekuatan Otot Lengan 

Kemampuan kekuatan otot lengan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP rata-rata skor 29,35. 

Dengan rata-rata tersebut kekuatan otot lengan keseluruhan Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP hanya berada pada klasifikasi kurang. Dengan hasil tersebut maka tidak ada atlet Tae 

Kwon-Do Dojang UNP yang memiliki daya tahan kekuatan otot lengan yang baik. 
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“Kekuatan otot memiliki peranan yang vital pada seseorang dalam mempergunakan 

kekuatan maksimum guna meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan” (Gazali, 2016). 

Dalam penelitian ini, kekuatan otot yang dimaksud adalah kekuatan otot lengan atletTae 

Kwon-Do Dojang UNP saat melakukan teknik pukulan untuk mendapatkan poin dalam 

pertandingan. 

“Salah satu kondisi fisik yang diduga berpengaruh terhadap pukulan adalah kekuatan 

(strength) terutama kekuatan otot lengan” (Setiawan, Y., Sodikoen, I., & Syahara, 2017). 

Kekuatan adalah komponen yang sangat penting untuk meningkatkan kondisi fisik secara 

keseluruhan, salah satu faktor yang berperan dalam pencapaian tendangan adalah faktor 

kondisi fisik kekuatan otot lengan, dengan kata lain untuk mencapai pukulann yang kuat 

harus ada unsur kondisi fisik terutama kekuatan otot lengan yang digunakan untuk 

mengayunkan tangan. Meningkatkan kekuatan otot lengan yang diharapkan, banyak 

bentuk-bentuk latihan yang bisa dipergunakan. Peningkatan prestasi atlet Tae Kwon-Do 

harus melaksanakan latihan sangat menentukan dalam pencapaian prestasi. “Bentuk latihan 

yang dipilih juga akan sangat menentukan dalam mencapai target latihan yang diinginkan” 

(Ardianda & Arwandi, 2018). Kekuatan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang 

sangat penting dalam sepakbola karena dapat membantu meningkatkan komponen seperti 

kecepatan, kelincahan dan ketepatan (Chan, 2012). Dengan kata lain, untuk mencapai 

tendangan harus ada unsur kondisi fisik terutama kekuatan otot tungkai yang digunakan 

untuk mengangkat tangan pada saat melakukan teknik pukulan. 

Olahraga beladiri Tae Kwon-Do merupakan salah-satu olahraga yang di dominasi oleh 

pergerakan kaki dan tangan, baik itu pada saat melakukan tendangan dan pukulan, atau 

pun lainnya. Kekuatan merupakan kompenen yang sangat penting dari kondisi fisik secara 

keseluruhan, karena merupakan daya penggerak setiap aktifitas fisik. Kekuatan adalah 

kemampuan dari suatu otot untuk bekerja menahan beban secara maksimal(Edwarsyah, 

2016).Kekuatan atau strenght adalah komponen kondisi fisik, yang menyangkut masalah 

kemampuan seseorang atlet pada saat mempergunakan otot-ototnya menerima beban dalam 

waktu kerja tertentu. Berdasarkan hal tersebut, kekuatan otot lengan sangat dibutuhkan 

untuk menunjang pertandingan. Mengingat olahraga beladiri Tae Kwon-Do dilakukan 

selama biasanya 3 menit dalam 3 ronde. 

2. Daya Ledak Otot Tungkai 

Kemampuan daya ledak otot tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP memiliki rata-rata 

skor 95,09. Dengan rata-rata tersebut, daya ledak otot tungkai Atlet Tae Kwon-Do Dojang 

UNP berada pada klasifikasi baik. Walaupun demikian masih ada 50% berada dalam 

klasifikasi sedang.Daya ledak merupakan perpaduan antara unsur kekuatan dengan 

kecepatan. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa explosive power (daya ledak) adalah 

“kemampuan mengerahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat untuk 

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

explosive untuk mencapai tujuan yang dikehendaki”(Wahyuni & Donie, 2020). 
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Olahraga beladiri khususnya Tae Kwon-Do, “daya ledak otot tungkai adalah kemampuan 

atlet melakukan tendangan ke arah sasaran dengan menggunakan salah satu tungkai kaki 

dengan gerakan yang cepat, dengan kekuatan yang maksimal”(Rizkiyanto, 2019). Dalam 

melakuan tendangan membutuhkan daya ledak optimal yang didapatkan secara progresif 

melalui latihan. Latihan yang diberikan untuk meningkatkan daya ledak yang bergantung 

pada kecepatan dan kemampuan motorik atlet. ”Dengan memiliki power tungkai maka 

seseorang atlet akan mampu dan dapat meningkatkan kemampuan fisiknya yang secara 

langsung dapat menunjang penguasaan teknik-teknik pada saat situasi pertandingan seperti 

halnya pada saat akan melakukan tendangan pada olahraga beladiri Tae Kwon-

Do”(Sugiyanto & Ariansyah, 2017). 

Berdasarkan hal tersebut dalam olahraga beladiri Tae Kwon-Do daya ledak sangat 

dibutuhkan, daya ledak otot tungkai digunakan dalam melakukan tendangan. Apabila daya 

ledak tidak dimiliki, maka tolakan saat melakukan tendangan ini tidak optimal, sehingga 

tujuan yang diinginkan tidak tercapai serta ketika melakukan tendangan, jika tidak memiliki 

daya ledak otot tungkai yang baik maka tendangan akan mudah bisa dijangkau atau di block 

oleh lawan. 

3. Kelincahan 

Kelincahan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP memiliki rata-rata skor 17,99. Dengan rata-

rata tersebut kelincahan keseluruhan Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP  berada pada 

klasifikasi kurang sekali. dengan demikian, sebanyak 20% atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP 

berada pada klasifikasi kurang dan 80% berada pada klasifikasi kurang sekali. “Kelincahan 

adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah dan posisi tubuhnya dengan cepat  dan 

tepat pada waktu yang bergerak, sesuai dengan situasi dan kondisi yang dihadapi oleh 

seseorang dilapangan tertentu tanpa kehilangan keseimbangan tubuhnya”(Nur & Hidayah, 

2017). Dan kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan 

cepat dan tepat pada waktu yang sesingkatnya tanpa kehilangan keseimbangan dan 

kesadaran akan posisi tubuh semula. Dari penjelasan tersbut dapat diambil kesimpulan 

bahwa, kelincahan adalah suatu kemampuan seseorang untuk melakukan pergerakan cepat 

dan mengubah arah dan posisi tubuh dengan seimbang. 

Kelincahan dianggap penting terutama di olahraga beladiri Tae Kwon-Do, kelincahan 

adalah persyaratan untuk mencapai keberhasilan kinerja yang tinggi. “Kelincahan juga 

diperlukan untuk melakukan gerakan teknik dan taktik habis habisan dengan 

mempertahankan dinamika keseimbangan, kecepatan”(Chaabene, H., Negra, Y., Capranica, 

L., Bouguezzi, R., Hachana, Y., Rouahi, M. A., & Mkaouer, 2018). Atlet Tae Kwon-Do juga 

sangat membutuhkan kelincahan karena dapat menunjang pergerakan yang dilakukan atlet. 

Semakin lincah pergerakan yang dilakukan atlet maka akan semakin sulit lawan melakukan 

serangan. Dalam pertandingan Tae Kwon-Do kelincahan digunakan baik itu dalam bertahan 

ataupun pada saat melakukan serangan. Kelincahan diperlukan pada saatmengantisipasi 

serangan dari lawan baik itu serangan dengan tendangan ataupun serangan dengan 

pukulan. 
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Berdasarkan analisis data dan pembahasan, serta pengolahan data yang telah 

dilakukan, tingkat Kondisi Fisik Atlet Tae Kwon-Do Dojang UNP dapat disimpulkan sebagai 

berikut: (1) Kemampuan Kekuatan Otot Lengan yang dimiliki Atlet Tae Kwon-Do Dojang 
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