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Abstract: 

      Savic Taekwondo Club Lampung athletes, especially male cadet sector, had not master on reaching good 
target when they did Naryo Chagi kick. The Athletes had not proper flexibility, so that they struggled to reach 
higher target when do naryo chagi kick. To gain that ability, then special treatment was needed. This research 
goal was to know the influence of flexibility trainings to the outcome of naryo chagi kick for cadet male athlete 
in Savic Taekwondo Club Lampung. This research was experimental methode research, with 40 persons 
population and 15 athletes that fullfiled as samples using purposive sampling tehnicque, that one of the terms 
was they had to be cadet category (12-14 y.o). The instrument test was kicking to the sand sack with validity 
score was that r arithmetic > r table and the reliability score was 0,654. It was using quantity testment 
tehnicque for data analysis using SPSS 26 aplication. The result could be concluded that there was influence 
doing flexibility trainings to the outcome of naryo chagi kick for cadet male athlete in Savic Taekwondo Club 
Lampung. 

Keywords: Training Influence, Flexibility Trainings, Naryo Chagi Outcomes, Naryo Chagi Kicks, Taekwondo 
Cadet Male Athhletes. 

 

Abstrak: 

       Atlet Savic Taekwondo Club Lampung khususnya atlet cadet putra belum dapat mencapai 
sasaran yang baik dalam melakukan tendangan Naryo Chagi, para atlet tersebut belum memiliki 
kelentukan yang memadai, sehingga mengalami kesulitan untuk melakukan tendangan Naryo 
Chagi dengan sasaran yang lebih tinggi. Untuk meningkatkan kemampuan tersebut, maka 
dibutuhkan perlakuan khusus. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 
kelentukan terhadap hasil tendangan Naryo Chagi pada atlet cadet putra Savic Taekwondo Club 
Lampung. Penelitian ini merupakan penelitian yang menggunakan metode eksperimen, dengan 
jumlah populasi 40 orang dan mendapati sejumlah 15 orang atlet sebagai sampel dengan 
menerapkan teknik purposive sampling yang salah satu ketentuannya adalah atlet putra berusia cadet 
(12-14 tahun). Menggunakan instrumen tes menendang naryo chagi ke samsak dengan nilai validitas 
r hitung > r tabel dan nilai reliabilitas 0,654. Teknik analisis data menggunakan teknik pengujian 
kuantitatif menggunakan SPSS 26. Hasil penelitian dapat disimpulkan ada pengaruh latihan 
kelentukan terhadap hasil tendangan Naryo Chagi pada atlet cadet putra Savic taekwondo club 
lampung. 

Kata kunci: Pengaruh Latihan, Latihan Kelentukan, Hasil Tendangan Naryo Chagi, Tendangan Naryo 
Chagi, Atlet Cadet Putra Taekwondo 
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PENDAHULUAN 

     Olahraga adalah suatu bentuk 
aktivitas fisik yang terencana dan 
terstruktur yang melibatkan gerakan 
tubuh berulang-ulang dan ditujukan 
untuk meningkatkan kebugaran 
jasmani, serta dapat menjadi 
kebutuhan pokok dalam kehidupan 
sehari-hari karena dapat 
meningkatkan kebugaran yang 
diperlukan dalam melakukan 
tugasnya (Khairuddin, 2020). Sehingga 
dari pernyataan tersebut dapat 
disimpulkan bahwasannya olahraga 
merupakan suatu kebutuhan pokok 
yang harus dilakukan oleh setiap 
manusia disemua kalangan baik dari 
usia muda hingga usia tua bisa 
melakukannya setiap hari. Di dalam 
berolahraga mempunyai banyak 
cabang - cabang olahraga yang dapat 
dilakukan baik bersifat aerobic maupun 
anaerobic, contohnya olahraga 
permainan maupun olahraga beladiri 
(Palar et al., 2015).  Di zaman modern 
ini sudah menjadi hal yang wajar jika 
segala macam cabang olahraga sudah 
berkembang pesat di penjuru dunia. 
Olahraga bela diri adalah salah satu 
contoh olahraga yang dikenal dan 
mulai diminati oleh banyak orang 
tanpa harus ada batasan usia dan jenis 
kelamin (Bangun, 2016). Ada banyak 
olahraga bela diri yang bermunculan 
dan berkembang pesat di Indonesia, 
walaupun olahraga bela diri tersebut 
bukan berasal dari Indonesia saja 
seperti taekwondo, kurash, gulat, 
karate, dan muay thai. Salah satu 
cabang olahraga bela diri yang populer 
dan berkembang di Indonesia adalah 
cabang olahraga bela diri taekwondo.  
      Pada cabang olahraga taekwondo 
ini merupakan salah satu cabang 
olahraga bela diri yang banyak 
diminati oleh banyak orang tidak 

terlepas dari usia, jenis kelamin, 
maupun status sosial. Saat ini 
taekwondo telah dipraktikkan oleh 
lebih dari 40 juta orang di seluruh 
penjuru dunia, angka ini masih terus 
bertambah seiring perkembangan 
taekwondo yang makin maju dan 
popular. 
      Kepopuleran taekwondo mencapai 
puncaknya saat taekwondo 
dipertandingkan sebagai cabang 
olahraga resmi di Olympiade Sidney 
2000. Dalam berlatih taekwondo ada 
beberapa pemahaman aspek-aspek 
dasar yang tidak dapat dipisahkan, 
yaitu sejarah, filosofi, teknik, serta 
jurus-jurusnya (Setianto et al., 2017).  
      Olahraga taekwondo merupakan 
olahraga bela diri yang sudah 
berkembang pesat baik di kanca 
internasional maupun di Indonesia 
sendiri. Taekwondo adalah seni bela 
diri tradisional Korea dengan banyak 
teknik seperti pukulan, tangkisan, dan 
tendangan. Di dalam olahraga bela diri 
taekwondo terdapat tiga materi 
terpenting dalam berlatih yaitu 
rangkaian jurus (Taegeuk/poomsae), 
teknik pemecahan benda keras 
(Kyukpa) dan bertarung (Kyorugi) 
(Sabatani, Ni, Koman et al., 2019).  
      Namun di dalam cabang olahraga 
bela diri taekwondo sendiri hanya ada 
dua jenis cabang yang sering 
dipertandingkan, yaitu bertarung 
(Kyorugi) dan jurus (Taegeuk/poomsae). 
Sebagai olahraga yang mengutamakan 
sifat kesatria. Taekwondo juga salah 
satu bela diri yang membentuk 
karakter yang kuat dan jiwa sportifitas 
yang tinggi (Hanief et al., 2016). Maka 
sudah seharusnya jika seseorang ingin 
berlatih atau mempelajari taekwondo 
haruslah mempunyai atau 
menunjukkan kondisi fisik yang baik, 
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mental yang kuat, dan semangat yang 
tinggi.  
      Seni bela diri taekwondo secara 
umum terdapat teknik tendangan 
yang bervariasi, tetapi pada dasarnya 
bersumber pada empat sisi bagian 
telapak kaki, yaitu: punggung kaki 
(baldeung), ujung kaki (ap chuck), pisau 
kaki, dan tumit (Wasisto et al., 2017). 
Menurut (Masutatsu Oyama, 2018) 
mengemukakan bahwa “kira-kira 70% 
bela diri menggunakan teknik 
tendangan dan kekuatan tendangan 
kurang lebih lima kali lebih besar dari 
teknik pukulan”. Teknik tendangan 
dalam taekwondo ada beberapa 
macam, diantaranya adalah dollyo chagi 
(tendangan serong), ap chagi 
(tendangan lurus ke depan), dwi hurigi 
(tendangan memutar), serta Naeryo 
chagi (tendangan menyangkul) (Jariono 
et al., 2020). Tendangan Naeryo chagi 
merupakan teknik yang sangat penting 
pada bela diri taekwondo. Tendangan 
ini merupakan tendangan yang sering 
digunakan oleh para Atlet taekwondo 
ketika bertanding. Poin tinggi (3 Poin) 
yang didapatkan pada pertandinganj 
ika tendangan dapat mengenai kepala 
lawan dan dampak tendangan ini 
terhadap lawan yang terkadang dapat 
membuat lawan menyerah dalam 
pertandingan merupakan alasan 
mengapa tendangan ini sering 
digunakan oleh Atlet. Tendangan 
naryo chagi merupakan tendangan 
yang cukup mudah namun masih 
banyak Atlet yang dalam 
melakukannya kesulitan menjangkau 
sasaran.  
      Berdasarkan hasil observasi yang 
dilakukan oleh penulis pada bulan 
Juni 2024 dilakukan oleh penulis 
terhadap Atlet putra Savic Taekwondo 
Club Lampung yaitu saat survey ke 

tempat latihan/dojang, penulis melihat 
para Atlet putra dengan rentan usia 
Cadet yaitu 12-14 tahun masih 
kesulitan dalam melakukan tendangan 
naryo chagi yang terlihat masih kaku 
dan kurang efisien pada saat 
melakukannya. Dalam pertandingan 
taekwondo, tendangan diberikan poin 
jika tendangan dilakukan dengan 
benar dan mengenai sasaran dengan 
tepat.  
      Salah satu tendangan yang ada 
pada taekwondo adalah Naryo Chagi. 
Tendangan naryo chagi merupakan 
tendangan yang efektif dalam mencari 
poin besar yaitu 3 poin pada 
pertandingan dan dapat membuat 
lawan menyudahi pertandingan 
sebelum pertandingan itu selesai yang 
biasa disebut dengan istilah Technical 
Knock Out (TKO). Poin 3 akan 
didapatkan jika tendangan naryo chagi 
mengenai bagian kepala lawan.  
Kebanyakan Atlet pada saat 
melakukan tendangan naryo chagi, 
tendangan tersebut tidak tepat pada 
sasaran yang dituju dan power yang 
dikeluarkan tidak maksmal, yang 
menyebabkan pada saat menendang 
poin tidak terdeteksi. Dalam 
pelaksanaan pelatihan Pelatih kurang 
memberikan treatment khusus 
terhadap satu tendangan dengan 
waktu yang lama.       Hal ini juga 
terjadi disebabkan kesadaran Atlet 
pemula yang kurang untuk menambah 
porsi latihan nya sendiri di rumah 
masing-masing.  
      Berdasarkan latar belakang di atas, 
penulis ingin melakukan penelitian 
dengan judul “Pengaruh Latihan 
Kelentukan Terhadap Hasil 
Tendangan Naryo Chagi pada Atlet 
Cadet Putra Taekwondo Savic 
Taekwondo Club Lampung.”. 
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METODE PENELITIAN 
 Penelitian ini dilakukan di 
Dojang Savic Taekwondo Club 
Lampung. Dalam penelitian ini 
metode penelitian yang digunakan 
adalah metode eksperimen, dimana 
metode eksperimen menurut Sugiyono 
(2014) adalah metode penelitian yang 
digunakan untuk mencari pengaruh 
perlakuan (treatment) tertentu terhadap 
yang lain dalam kondisi yang 
terkendalikan.  
      Populasi dalam penelitian ini 
adalah atlet taekwondo putra dojang 
Savic Taekwondo Club yang 

berjumlah 40 Orang yang yang 
menggunakan purposive sampling, yaitu 
teknik pengambilan sampel dengan 
menggunakan kriteria tertentu, 
dengan didapatkan jumlah sampel 15 
atlet. 

      Instrumen Penelitian ini 
menggunakan Uji Validitas dan 
Reliabilitas. Validitas  adalah  keadaan  
suatu    ukuran    yang    menunjukkan  
tingkat-tingkat kevalidan atau 
keabsahan  suatu  instrumen. Menurut  
Wijaya & Susanty (2017) pengujian 
reliabilitas digunakan untuk 
mengetahui konsistensi alat ukur yang  
digunakan. 
      Prosedur penelitian tentang latihan 
kelentukan terhadap tendangan naryo 
chagi ini dilakukan dalam 16 kali 
pertemuan dengan alokasi waktu 
setiap pertemuan 2x45 menit. Dari 16 
kali pertemuan tersebut pada 
pertemuan latihan pertama didahului 
pretest atau test awal, 14 pertemuan 
berikutnya diberikan program latihan 
kelentukan dan pada akhir pertemuan 
yaitu pertemuan ke 16 diadakan 
posttest.  
      Dalam penelitian ini untuk 
mengolah data dari hasil penelitian 
menggunakan analisis kuantitatif di 
antaranya adalah Uji Normalitas, Uji 
Homogenitas dan Uji Hipotesis. 
 
 

HASIL PENELITIAN DAN 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan untuk 
mengetahui apakah ada pengaruh 
Latihan kelentukan terhadap hasil 
tendangan naryo chagi pada atlet cadet 
putra Savic Taekwondo Club 
Lampung.  
1. Uji Validitas  

Hasil uji validitas seluruh pertanyaan 
untuk variabel metode pelatihan 
memiliki status valid, karena nilai r 
hitung (Corrected Item-Total 
Correlation) 0,686 > r tabel sebesar 
0,514.  

No. 
Sampel 

SKOR TENDANGAN 
Total 

1 2 3 

1 3 3 3 9 

2 1 2 2 5 

3 2 2 3 7 

4 2 3 2 7 

5 3 3 3 9 

6 2 2 2 6 

7 1 2 2 5 

8 2 1 1 4 

9 2 2 3 7 

10 1 1 2 4 

11 2 3 3 8 

12 1 1 2 4 

13 2 1 2 5 

14 2 1 3 6 

15 2 1 2 5 
     

r 
hitung 

0,685524 0,728143 0,888265  

r 
tabel 

0,514 0,514 0,514 
 

V/T Valid Valid Valid 
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2. Uji Reliabilitas 

 
Tabel 1. Hasil Uji Reliabilitas 

 
       
      Berdasarkan tabel 1. Uji reliabilitas 
dilakukan terhadap item pertanyaan 
yang dinyatakan valid. Suatu variabel 
dikatakan reliabel atau handal jika 
jawaban terhadap pertanyaan selalu 
konsisten.  
       Jadi hasil koefisien reliabilitas 
instrument adalah sebesar = 0,655, 
ternyata memiliki nilai “Alpha 
Cronbach” lebih besar dari 0,600, yang 
berarti instrumen dinyatakan reliable 
atau memenuhi persyaratan. 

 

3. Hasil Uji Normalitas 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

 

 

 

 

 

 

      Dari data tersebut maka dapat 
disimpulkan bahwa hasil uji 
normalitas diketahui nilai signifikansi 
0,200 > 0,05 maka dapat disimpulkan 

bahwa nilai resedual berdistribusi 
normal. 
 
 
4. Hasil Uji Homogenitas 

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

     Berdasarkan Tabel 3 diketahui 
bahwa data memiliki signifikansi 0,70 
> 0,05 sehingga data homogen. 
 
5. Hasil Uji Hipotesis 

 

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis 

       

  Berdasarkan hasil analisis di atas 
diperoleh Pengaruh Latihan 
Kelentukan Terhadap Hasil 
Tendangan Naryo Chagi Pada Atlet 
Cadet Putra Savic Taekwondo Club 
Lampung dengan nilai signifikansi 
0,005 < 0,05 maka dapat di simpulkan 
bahwa latihan kelentukan memiliki 
pengaruh yang signifikan maka 
hipotesis di terima.  
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KESIMPULAN 

      Berdasarkan hasil analisis di atas 
diperoleh Pengaruh Latihan 
Kelentukan Terhadap Hasil 
Tendangan Naryo Chagi Pada Atlet 
Cadet Putra Savic Taekwondo Club 
Lampung dengan nilai signifikansi 
0,005  <  0,05 maka dapat di simpulkan 
bahwa latihan kelentukan terhadap 
hasil tendangan naryo chagi pada atlet 
cadet putra savic taekwondo club 
lampung memiliki pengaruh yang 
signifikan maka hipotesis diterima. 
Implikasi dari hasil penelitian 
diantaranya adalah, bagi  Pelatih harus 
membuat program latihan khusus 
untuk menunjang hasil tendangan 
naryo chagi pada atlet-atlet nya, 
sedangkan bagi Atlet diharuskan 
berlatih kelentukan secara mandiri 
dengan durasi latihan yang lebih 
sering di rumah masing-masing 
sebagai penunjang latihan rutin di 
club. Untuk mempertahankan dan 
meningkatkan kualitas hasil 
tendangan, maka Pelatih dan Atlet 
harus bersinergi dengan 
memperhatikan variasi program 
latihan kelentukan. 
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