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Abstrak 
 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lateral crossover terhadap 
kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi di klub NTC Kota Pontianak. Penelitian ini 
adalah penelitian kuantitatif. Yang merupakan suatu cara untuk mengukur pengaruh 
latihan lateral crossover terhadap kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi di klub 
NTC Kota Pontianak, dengan jumlah sampel 8 orang atlit putra kategori kelas junior. 
Sampel yang digunakan yang memiliki karakteristik jenis kelamin laki-laki berusia 15-17 
tahun yang masih aktif latihan di klub NTC Kota Pontianak dengan teknik total sampling. 
Teknik pengumpulan data berupa pengukuran dan menggunakan alat berupa tes kecepatan 
tendangan taekwondo dollyo chagi. Penelitian dilaksanakan selama dua sampai tiga bulan. 

 
 

Abstract 
 

 

This study aims to determine the effect of lateral crossover exercise on taekwondo dollyo 
chagi kick speed at the NTC Pontianak City club. This research is a quantitative research. 
Which is a way to measure the effect of lateral crossover training on taekwondo dollyo 
chagi kick speed at the Pontianak City NTC club, with a total sample of 8 male athletes in 
the junior class category. The sample used has male sex characteristics aged 15-17 years 
who are still actively practicing at the Pontianak City NTC club with a total sampling 
technique. The data collection technique was in the form of measurement and using a tool 
in the form of a taekwondo dollyo chagi kick speed test. The research was carried out for 
two to three months. 
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PENDAHULUAN 

Taekwondo merupakan salah satu cabang olahraga yang berkembang dengan baik, di 

perhatikan dari kualitas pertandingan yang diadakan atau penguasaan teknik yang dimiliki 

dariatlit taekwondo. Berdasarkan perkembangan yang sudah ada sampai saat ini, merupakan 

wujud dari implementasi ilmu pengetahuan dan teknologi menjadi bagian sangat 

penting dalam 
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perkembangan olahraga pada umumnya. Di mulai dari penelitian penemuan model latihan, 

biomekanika olahraga, gizi olahraga, pemanfaatan dan perkembangan alat latihan dan lain-lain. 

Seperti yang dikemukakan (Shariat et al. 2017). (Sholeh 2020) Biomekanika olahraga pada 

gerakan manusia saat berolahraga merupakan mekanika gerakan naik turun yang harus di 

damping giziolahraga guna terbentuknya performa atlet yang maksimal. Semua temuan yang 

sudah dikembangkan pada hakekatnya untuk mencapai prestasi dalam cabang olahraga 

tertentu dan peningkatan dalam pengetahuan olahraga. 

Tendangan merupakan salah satu teknik penting dalam olahraga taekwondo dan harus di 

kuasai atlit. Hal ini disebabkan karena tendangan merupakan teknik menendang yang 

digunakan untuk menyerang dan memperoleh point. Seperti yang di ungkapkan (Roslan and 

Abdullah 2020). Foot teknik merupakan teknik yang sering digunakan dalam perlombaan 

taekwondo dikarenakan poin yang diperoleh lebih besar. Maka dari itu, jika ingin memiliki 

atlit taekwondo yang baik, pelatih harus meningkatkan keterampilan tendangan taekwondo 

pada atlit. (Burdukiewicz et al. 2018) mendefinisikan keterampilan sederhana merupakan 

kemampuan melaksanakan tugas dengan tujuan spesifik yang ingin dicapai. Meningkatkan 

kemampuan tendangan tentu membutuhkan variasi latihan yang efektifdengan memperhatikan 

berbagai faktor yang mempengaruhi terhadap tendangan taekwondo. Masalah yang sering 

terjadi dalam melatih khususny tendangan taekwondo bahwa masih minimnya pengetahuan 

dan kurangnya variasi pada pelatih tentang faktor yang berpengaruh dalam tendangan 

taekwondo. 

Unsur yang berpengaruh terhadap tendangan, merupakan hal yang harus diperhatikan 

oleh seorang atlit dan pelatih jika hasil dari tendangannya baik ataupun kurang baik. Perlu 

diperhatikan jika dalam meningkatkan tendangan tidak didasari oleh upaya faktor-faktor yang 

dimaksud terlebih dahulu. Tendangan merupakan komponen yang dominan dalam 

pertandingan karena tendangan mempunyai keuntungan nilai yang tinggi (Hidayat and Kadir 

2018). Pengetahuan yang diperoleh melalui penelitian yang dilakukan, sangat membantu untuk 

pelatih dalam memberikan metode latihan yang akan digunakan dalam meningkatkan 

tendangan taekwondo. 

Tendangan taekwondo bisa dilakukan dengan baik apabila seorang atlit bisa menguasai 

teknik tendangan secara keseluruhan. Hal ini dapat mengarahkan atlit untuk dapat merasakan 

rangkaian gerakan tendangan yang pada akhirnya bisa menampilkan tendangan yang 

sempurna. Taekwondo memiliki empat tendangan dasar yaitu dollyo chagi, ap chagi, dwi 
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chagi, dan yop chagi (Soligard et al. 2017). Seorang atlit taekwondo, jika ingin melakukan 

tendangan dengan baik, harus menguasai dan mengetahui tehnik gerakan dan 

mengimplementasikan pada gerakan yang sebenarnya. 

Seorang atlit selain memiliki tehnik gerakan yang baik, faktor kejiwaan juga sangat 

dibutuhkan untuk meningkatkan motivasi prestasi yang dimiliki. Motivasi prestasi merupakan 

keinginan setiap individu untuk menggapai kesuksesan dalam persaingan yang didasarkan pada 

suatu ukuran keunggulan. Bisa diartikan bahwa semakin tinggi motivasi prestasi seseorang 

maka akan semakin yakin untuk berhasil dalam kegiatan tertentu. Pra observasi yang 

dilakukan, pelatih taekwondo masih dalam kategori kurang untuk memberikan variasi latihan 

kepada atlit junior taekwondo. Maka dari itu peneliti tertarikuntuk meneliti atlit taekwondo di 

Nine Taekwondo Champion (NTC) Kota Pontianak dengan memberikan variasai latihan 

kecepatan guna meningkatkan prestasi atlit junior taekwondo. Variasi latihan yang diberikan 

dengan menggunakan lateral crossover dan melihat peningkatan atlit dari hasil tendangan 

dollyo chagi. 

 
METODE 

Jenis yang digunakan dalam penelitian ini yaitu penelitian kuantitatif, tujuan dari 

penelitian ini untuk mengukur latihan lateral crossover terhadap peningkatan kecepatan 

tendangan taekwondo dollyo chagi. Seperti dikatakan (Sugiyono 2017)metode eksperimen 

adalah satu-satunya metode penelitian yang dianggap paling tepat untuk menguji hipotesise 

meengenai sebab akibat yang berhubungan. Dilihat dari sumber yang dikutip, maka bentuk 

penelitian ini yaitu eksperimen dengan menggunakan Pre-Test Post-Test Group Design. 

Lokasi yang digunakan dalam penelitian ini yaitu rumah adat suku dayak tepatnya di 

rumah radakng yang beralamat di sungai bangkong, kecamatan Pontianak Kota, Kota 

Pontianak. Adapun alasan memilih lokasi tersebut dikarenakan merupakan lokasi latihan atlit 

taekwondo Nine Taekwondo Champion (NTC) Kota Pontianak. Pengambilan sampel 

dilakukan karena peneliti tidak mengamati segenap anggota dari populasi yang relatif besar 

jumlahnya. Populasi dalam penelitian ini adalah 15 orang atlit putra kategori kelas junior. 

Adapun sampel yang digunakan 8 orang atlit putra yang memiliki karakteristik jenis kelamin 

laki-laki berusia 15-17 tahun yang aktif latihan taekwondo di Nine Taekwondo Champion 

(NTC) Kota Pontianak. Teknik dalam penelitian ini adalah teknik pengukuran (test) (Sepdanius, 

Endang. Sazeli Rifki, Muhamad. Komaini 2019) yang bertujuan untuk melihat 
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pengaruh latihan lateral crossover terhadap kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi di 

Nine Taekwondo Champion (NTC) Kota Pontianak melalui treatment drill crossover dan 

menggunakan alat berupa test kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi selama 60 detik. 

Pengukuran pertama melalui tes awal (pre-test) dan pengukuran kedua melalui tes akhir (post- 

test). Tujuan pengambilan dari tes awal untuk mengambil data sebelum diberikan treatment 

dan tes akhir untuk mengambil data sesudah diberikan treatment. Penelitian ini dilaksanakan 

selama kurang lebih 2 bulan atau 16 kali pertemuan. Analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini menggunakan teknik analisis varian ANAVA one way dengan taraf signifikan 

5% dan dilanjutkan uji normalitas. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Perhitungan hasil dari penelitian ini menggunakan uji normalitas dan ANAVA one way 

atau varian satu arah dengan taraf berpengaruh 0,05. Hasil yang diperoleh disebarkan secara 

normal jika hasil nilai penelitian berpengaruh lebih besar dari 0,05. Gabungan atau kelompok 

yang diperiksa diberikan perlakuan latihan kecepatan dengan menggunakan lateral crossover 

dan menggunakan alat tes kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi selama 60 second. 

Setelah diberikan perlakuan, diperoleh nilai yang berpengaruh dengan dasar perhitungan 

ANAVA one way. Hasil penelitian di sebarkan dalam tabel di bawah ini: 

Tabel 1. Hasil Analisis Statistik Deskriptif ANAVA one way Kecepatan Tendangan 

Taekwondo Dollyo Chagi Dengan Latihan Lateral Crossover 
 

Anova: Single Factor 

SUMMARY 
      

Groups Count Sum Average Variance   

Pre-Test 8 450 56,25 2,785714   

Post-Test 8 480 60 4   

ANOVA       

Source of Variatio SS df MS F P-value F crit 

Between Groups 56,25 1 56,25 16,57895 0,001144 4,60011 

Within Groups 47,5 14 3,392857    

Total 103,75 15     
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Hasil perhitungan ANAVA oneway diperoleh Fhitung sebesar 16,5 lebih besar dari Ftabel 

sebesar 4,60 dengan taraf signifikan sebesar 0,05 atau dapat dilihat dari perbandingan nilai P- 

value sebesar 0,001 lebih kecil dari taraf signifikan 0,05. Selanjutnya hasil yang diperoleh dari 

perhitungan ANAVA oneway dilanjutkan kembali dengan perhitungan uji-t atau uji normalitas. 

Dengan maksud untuk membandingkan hasil perhitungan pre-test dan post-test. Makadari itu, 

dari perhitungan uji-t dapat dinyatakan bahwa p (0.0114) > α (0.05), maka Haditerima. Dengan 

kesimpulan terdapat pengaruh kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi dengan 

menggunakan latihan lateral crossover. 

Kecepatan tendangan dalam melakukan gerakan sangat diperlukan karena gerakan yang 

agresif bisa menghasilkan point yang lebih cepat khususnya pada bagian tendangan. Perawatan 

otomasi akan terlihat baik jika hasil latihan dilakukan berulang kali, ini sesuai dengan hukum 

latihan (Hidayat 2020). Meningkatkan kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi di Nine 

Taekwondo Champion (NTC) Kota Pontianak diberikan dengan bentuk latihan yang tepat. 

Latihan yang diberikan adalah lateral crossover atau drill crossover. 

Dalam melakukan tendangan, salah satu faktor besar yang mempengaruhi adalah 

kecepatan. Kecepatan tidak hanya menggerakkan seluruh tubuh secepat mungkin, tetapi hanya 

pada bagian-bagian tertentu dari anggota badan yang ingin digerakkan dengan cepat dalam 

waktu singkat. Melakukan kecepatan membutuhkan teknik gerak yang dapat mempengaruhi 

kecepatan tersebut sehingga reaksi dan frekuensi gerak lebih luas. 

 
 

Gambar 1. Latihan Lateral Crossover 

(Gumantan and Mahfud 2020) mengatakan teknik gerak yang membutuhkan elemen 

kecepatandilakukan dengan benar, caranya adalah dengan memperpendek jarak (titik beban 

dengan titik tumpuan) dan posisi titik gravitasi yang benar. Setelah menganalisis data 

hasil penelitian 
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dengan pendekatan ilmiah dan diperkuat dengan teori sesuai langkah-langkahnya dan secara 

sistematis benar, dapat dikatakan bahwa hasil penelitian ini dapat diterima. Analisis data 

dilakukan dalam penelitian ini menggunakan ANAVA one way terhadap hipotesis hasil uji 

kecepatan tendangan taekwondo dollyo chagi pada klub Nine Taekwondo Champion (NTC) di 

Kota Pontianak, sehingga memperoleh hasil Fhitung 16,5 lebih besar dari Ftabel sebesar 4,60 

dengan tingkat signifikan 0,05. Dari hasil perhitungan ANAVA one way, peneliti melanjutkan 

perhitungan statistik dengan uji-t atau tes perbandingan. Disebarkan dalam tabel di bawah ini: 

 

Tabel 2. Hasil Analisis Statistik uji-t dengan membandingkan pre-test dan post-test 

t-Test: Two-Sample Assuming Equal Variances 

 Pree-Test Post- Test 

Mean 56,25 60 

Variance 2,785714 4 

Observations 8 8 

Pooled Variance 3,392857  

Hypothesized Mean 

Difference 
0  

Df 14  

t Stat -4,07173  

P(T<=t) one-tail 0,000572  

t Critical one-tail 1,76131  

P(T<=t) two-tail 0,001144  

t Critical two-tail 2,144787  

 

Perbandingan hasil perhitungan pre-test dan post-test. menyatakan bahwa p(0.0114) > 

α(0.05), maka Ha dapat diterima. Yang artinya terdapat pengaruh kecepatan tendangan 

taekwondo dollyo chagi dengan menggunakan latihan lateral crossover. 

(Fadi and Sutresna 2019; Haryono, Amiq, and Fitriady 2021) menyatakan bahwa 

perlakuan terhadap metode pelatihan (drill) siswa atau atlit secara otomatis akan melakukan 

gerakan yang telah diberikan oleh seorang trainer karena dalam metode latihan (drill) yang 

diberikan kepada siswa yang dilakukan berulang kali akan menjadi terbiasa untuk 

melakukannya kembali. Atlet taekwondo sering melakukan tendangan dollyo chagi dan 

bahkan melakukannya berkali-kali selama latihan dan saat bertanding dibutuhkan kecepatan 

dalam melakukan tendangan dollyo chagi. 
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Gambar 2. Tes Kecepatan Tendangan Dollyo Chagi 60 Second 

 
 

(Sukron 2021) dengan latihan dapat berkontribusi untuk meningkatkan kelincahan jika 

program pelatihan telah diterapkan berdasarkan prinsip-prinsip pelatihan dan disesuaikan 

dengan kebutuhan atlit. 

 
PENUTUP 

Disimpulkan bahwa terdapat pengaruh dengan menggunakan latihan lateral crossover 

terhadap peningkatan kecepatan tendangan taekwonddo dollyo chagi di Nine Taekwondo 

Champion (NTC) Kota Pontianak. Dari hasil penelitian ini, peneliti akan mengembangkan 

program latihan selanjutnya dan juga di kembangkan di dalam pembelajaran dasar taekwondo 

yang mana akan bermanfaat bagi prestasi atlit khususnya di cabang olahraga taekwondo dan 

juga bermanfaat bagi praktisi untuk ke depannya. 
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