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TEKNIK DASAR TAEKWONDO
Oleh:

Devi Tirtawirya
;en Jurusan Pendrdikan Kepelatihan FIK-UNY)

< dasar sangat menenlukan keberhasilan taekwondoin
dalam menekuni olahraga beladiri taekrr;ondo. Hal itu karena semua
teknik yang ada dalam latihan taekwondo tingkat lanjut merupakan
pengembangan dari teknik dasar. Oleh karena itu dalam memberikan
latihan ieknik dasar harus diperhatikan dan dicermati secara seksama.

Teknik dasar dalam olahraga beladiri taekwondo antira lain
pukulair, tangkisan, langkah, dan tendangan. Keempat teknik dasar
tersebut harus drlakukan secara runlut sesuai dengan tingkat kesulitannya.
Metode yang digunakan harus tepat, yaitu dari yang sederhana ke yang
komplek dan dilatukan secara bertahap. Selain itu, pada setiap latihan
harus selalu dianalisa untuk mengetahui kesalahan dan kesulitan anak
latih.

Kesalahan dalam melatih teknik dasar akan menghambat
perkembangan kemampuan taekwondoin dalam mencapai puncak prestasi.
N4eiatih teknik dasar taekwondo harus dilakukan oleh pelatih taekwontjo
yang benar-benar tahu secara teori dan praktek, serta memahami faktor-
faldcr pendukung lainnya yang dapat membantu meningkatkan kemampuan
taekwondoin.

Kata kunci: teknik dasar, taekwondo

Teknik oiahraga dipandang sebagai unsur penting dari
keseiuruhan penamprlan olahraga selain persiapan kondisi fisik.
Penampilan olahraga yang tinggi, suatu kontrol olahraga yang sempurna
merupakan persyaratan bagi pencapaian prestasi puncak. Teknik
llahraga menunjuk pada pola-pola gerak tertentu yang khusus untuk
suaiu cabang olahraga dan yang telah dikembangkan selama berpuluh-
puluh tahun dari pelaksanaan kompetisi dalam upaya dalam memperbaiki
penampilan seseorang (Nossek. 1995: t07). sementara itu teknik
olahraga menurut rhomson (1991) adalah cara paling efisien dan
sederhana untuk memecahkan kewajiban fisik atau masalah yang
dihadapi dalam pertandingan yang dibenarkan dalam peraturan.

Teknik dalam olahraga taekwondo juga merupakan unsur yang
sangat penting, apalagi dalam pertandinga n kyorugi (ngh]. Teknik
taekwondo mempunyai peranan penting dalam memenangkan suatu
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pertandingan. Oleh karena teknik yang salah dapat mengakibatkan

sebuah serangan yang syah tidak mendapatkan nilai. Hal itu dikarenakan

efek dari seranqan yang tidak dapat dilakukan maksimal, Untuk itu

diperlukan latihan yang dilakukan secara kontinyu, progresif, dan

berkelanjutan.

MANFAAT TEKNIK
Pada setiap pertandingan atau perlombaan olahraga apapun,

teknik sangat berperan dalam menslkseskan keberhasllan para atiet,

sehingga manfaat dari teknik rnemang sangat berperan, Adapun perai

teknik dalam pertandingan atau perlombaan menurut loko Pekik (2002)

antara lain:

1. Sebagai cara efisien mencapai prestasi

Dengan teknik yang baik, maka seorang atlet taekwondo

bisa memenangkan suatu pertandingan dengan eflsien. Artinya

bahwa teknik yang bagus akan memudahkan seorarrg atlei

melakukan serangan, hindaran, membalas serangan, bertahan

dengan baik.

2. Mencegah atau mengurangicedera
Teknik yang baik dan benar akan banyak membantu

mengurangi cedera bagi para atlet, sebab dengan teknik yang benar

maka tidak akan terjadi gerakan yang salah sasaran/ atau proses

yang menyimpang dari fungsi gerak organ tubuh.

3, Seba'gai modal untuk melakukan taktik
Hal ini karena, dengan penguasaan teknik yang memadahr,

maka seorang atlet akan bisa menjalankan taktik yang diberikan

dalam latihan.

4. Meningkatkan percaya diri
Teknik yang bagus akan menimbulkan rasa percaya dlri,

sebab dengan teknik yang bagus maka seorang atlet akan mampu

melakukan gerakan yang benar dan efisien baik dalam latihan

maupun oertandingan. Sehingga jika melihat orang lain atau lawan

tanding yang melakukan gerakan-gerakan taekwondo dengan teknik
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tinggi maka sorang atlet akan tenang, karena mereka juga mampu

melakukan.

FAKTOR PENENTU TEKNIK
Menurut Djoko Pekik Q0A4, penguasaan teknik dipengaruhi

oleh beberapa hal, antara lain:

L. Kualitas fisik yang relevan
Artinya bahwa untuk melakukan latihan teknik seorang atlet

taekwondo harus sudah mempunyar fisik yang mencukupi, sebab ;ika
fisik trdak memungkinkan maka latihan teknik akan suiit dilakukan

dan hasilnya tidak akan maksimal. Latihan fisik yang relevan adalah

latihan fisik yang didasarkan pada kebutuhan energi dari masing-

masing cabang olahraga daiam hal ini taekwondo. Taekwondo

banyak menggunakan energi anaerobik, mengapa demrkian, karena

setiap gerakan yang menghasilkan nilai ataupun menggagalkan

serangan selalu dilakukan dengan gerakan yang cepat.

2. Kualitas psikologis atau kematangan bertanding
Aftinya secara mental seoi-ang laekwondoin harus sudah

siap, sehingga apapun teknik yang diajarkan tidak menrbuat seorang

atlet menjadi stres atau tertekan, karena teknik tidak hanya dasar

saja tetapi ada juga teknik tingkat lanjut yang tentu saja akan lebih

membutuhkan kerja keras dan ketekunan

3. Model latihan yang tepat
Model latihan atau per,nberian iatihan vang kurang tepat

akan'memberikan efek yang kurang baik terhadap oenampilan atlet,
bahkan jika kesalahan diberikan pada tingkat dasar akan membuat
ailet tidak bisa mengembangkan kemampuannya secara maksimal.

Sebagai contoh; pada masa periodisasi kompetisi sebaiknya bentuk
latihan disesuaikan dengan pertandingan yang akan dilakukan,
sehingga seorang atlet akan lebih banyak beradaptasi dengan
gerakan-gerakan yang sesungguhnya.
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4. Kecerdasan atlet memilih teknik yang tepat dalam dalam
situasi tertentu

Atlet yang cercjas akan akan nrempun;'ai banyak akal untuk

r-engqunakarr teknik pacia berbagai situasi. Peirilihan teknik yang

irpal 1,rcak lepas darl latlhan vralaupun allet mempunyai peranan

renling cjalam lemirlhan teknik, tetapr pada perlairdingan taekwondo

seorang peiatrh'iidak bisa dranggap i"emeh keberadaann;ra

JENIS TEKI-,IIK DALAM TAEKWONDO

Pada cabang olahraga Taekwondo terdapat berbagaL ;enis gerak

tekrik Secara unum teni-s ieknik pada cabang olahraga Taekwondo

capal: dibedakan sebagai berikut:

1. Teknik Dasar
Teknik dasar berarti teknik yang diberikan pada awal latihan

teknik, yang bertujuan untuk mendasari teknik-teknik yang

berikutnva. Teknik dasar akan menekankan pada bentuk dan sasaran

yang sederhana, misalnya melakukan dolyo chagi dengan sasaran

diam atau alat yang diam. Teknik dasar sangat penting, sebab ibarat

membuat rumah maka pondasi harus dlbuat sekuat mungkin.

TaekwonCo juga demikian, dasar latihan taekwondo harus baik dan

Denar, kesalahan dalam memberikan latlhan dasar akan mengakibatkan

puncak perestasi seseorang tidak tercapai. Oleh karena itu teknik

dasar merupakan proses awal yang perlu banyak perhatian dari para

pelatih taekwondo.

2. Teknik Menengah
Pada teknik tingkat menengah sasaran sudah mulai

digerakkan, walaupun gerakan dari sasaran itu masih searah dan

sudah ditentukan sebelumnya. Misalnya melakukan tendangan dolyo

sambil niaju, atau latihan teknik menyerang dengan sasaran

digerakkan. Teknik menengah ini adalah teknik antara dart dasar

sampai teknik tinggi. Artinya bahwa teknik menengah inl merupakan

proses latihan pematangan gerak dasar agar bisa ditingkatkan

menjadi teknik yang lebih tinggi. Teknik menengah masih

menekankan pada teknik yang masih tunggal, tetapi bentuk tunggal
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i".

yang mempunyai maksud, baik untuk attack alau counter dalam

pertandi ngan taekwondo.

Teknik Lanjut
Bark latthan untuk atlet maupLln bukan, untuk jenis latthan

teknill pacla itngkat ini perlu kcnsentrasi ;':nc laik dan sudah

melernrati trngkal dasar maupLtn menengah, seb'ab qerakan pada

tingkar rni iebrh komplek dan memei-iukan kecepatan, po\'/eTl

kekuaian, keiepalan dan kcordinasi i'ang baiK, n^i;salnya melakukan

couniei- nlc ii,,'l cl-agl saat lattan nieiakukan sei-anEan. Conroh

tersebui merupakan gerakan yang ticlak n'udah, seDab seorang aiict

harus mempun'iai pcwe i-, kecepatat, real'lsi dan lin r rq yang tepat

TAFIAP LATIHAN TEKNIK
Tahap Iatihan teknik menurut Nossek (1982: 103) dapat

dibedakan dalam 3 macam, yaitu:

Tahap Pengembangan Koordinasi Kasar (Gross Coordination)
Koordinasi kasar ditandai dengan gerakan vang tidak efisien,

globai, kasar, kaku, tunggal, kurang serasi, penggunaan energi yang

berlebih. Tahap ini harus diperhatikan dengan cermat, seba0

kesaiahan pacia bagian ini mengakibatkan terhambalnrTa perkembangan

atlet, sebab akan membutuhkan waktu yang lama untuk mengoreksi'

Contoh, dalam melatihkan tendangan dolyo, jika sejak awal tidak

diperhatikan pada bagian pinggang dan terjadi kesalahan, maka

pada latihan te knik lingkat lanjut akan mengalami kesulitan.

Tahap Kr:+rdinasi Halus (Fine Caordination)
iahap ini ditandai dengan: kesalahan gerak relatif sedikit,

gerak lebih konsisten dan stabil, lebih eflsien, rangkaian gerak mulai

nampak atau tidak terputus-putus.

Tahap Stabilisasi dan Otomatisasi (Stabilization and
Outomatization)

Tahapan ini merupakan kulminasi dari penguasaan teknik
yang ditandai dengan: gerak yang halus komplek, atlet mampu
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mengatasi hambatan-hambatan (lawan, kondisi lapangan/matras,

iklim, dll), gerakan otomatis, kemahiran stabil, gerakan Sangat

efisien.

Selaintigahaltentangtahapanlatihantekntk,adaduahal
yangsangatpentinguntukdiketahuidalammelatihteknikmaUpUn
taktik sehlngga tahu jenis keterampilan yang dilakukan, dua hal

tersebut adalah:

a. Keterampilan Terbuka (Open Skilt1

Keterampilan terbuka dicirikan dengan kondisj

lingkungan dan obyek yang selalu berubah atau bergerak,

sehinggaatlettidakbisamenebak,taprhanyabisa
menganlisipasi. Contoh, dalam pertandingan taektryondc tidak

ada yang bisa memastikan bahwa lawan aKan menendang

dengan kaki sebelah kanan atau kiri, juga atlet tidak blsa

menebak lawan akan menghindar ke mana atau membalas

dengan tendangan apa. oleh karena itu maka taekwondo lebih

cenderungpadajenisketerampilanterbuka,jikadalam
pertandingan.

b. Keterampilan Tertutup (Close Skill)
Kelerampilantertutupmemjlikicii-ian1:aralatn:kondisi

llngkungandanobjekdalamkeacaanrelatifleiap.Contoh,
mamanah, menembak cjan iain-lain. Latihan iaekrrvondo selain

sifatnya terbuka tetapi dalam latihan juga menggunakan metode

tertutup. Contoh, saat melatihkan teknik dolyo chagl

berpasangan, satu orang melakukan tendangan dan yang lain

memberikan tubuhnya untuk ditendang, tentu sala

menggunakan pelindung dan dilakukan pada tahap dasar dan

halus. Tetapi bukan ber-arti taekwondo termasuk pada l<ategori

keterampilan tertutup, sebab yang menjadi krileria adalah

partandingan Yang dilaksanakan.

METODE LATIHAN TEKNIK TAEKWONDO

Metode latihan teknik taekwondo adalah suatu cara atau

prosedur yang direncanakan mengenai jenis-jenis latihan ieknik

taekwondo dan penyusunannya berdasarkan tingkat kesulitan dan
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kompleksitas dari latihan. Metode latihan taekwondo ini lebih jelasnya

akan dibagi 2 antara lain:

1. Metode Latihan Teknik Sederhana
Dalam melatih taekwondo harus djutamakan jenis gerakan

yang sederhana, kemudian menuju pada iatihan iTang lebih komplek.

lai ini dilakukan karena jenis gerakan dalam taekwondo saiing

berkartan, Misalnya dol/yo chagl, tendangan ini akan dipakai dalam

bela;ar iendangan matbaCan chagl, do/ke chagl, nare chagidan lain-
lain. T'ahapan latihan secara sederhana adalah sebagai berikut:
a. Metode Imitasi (Meniru)

Taekwondoin atau atlet menirukan gerakan yang

dilakukan oleh pelatih, tetapi jika ada kesalahan dalam

menirukan tetap dikoreksi dan dibetulkan.

b. Metode Demonstrasi
1) Pelatih memberi contoh dan menjelaskan bagian-bagian

penting.

2) Melakukan gerakan dan mencari kesalahan yang masih

teriadi.

3) Jika kesalahan terjadi secara serempak, hentlkan dan berikan

koreksi dan contoh yang benar, tetapi jika vang salah hanya

beberapa orang langsung koreksi pada yang bersangkutan.
4) Lakukan ulangan gerakan dengan sebanyak-banyaknya.

2. Metode Latihan Teknik Komplek
Pada saat latihan teknik taekwondo tidak hanya melihat hasil

akhirnya saja jika ingin berhasil dengan batk, tetapi proses

berlangsungnya latihan juga hams diperhatikan. Selama
berlangsungnya proses latihan ada tahapan-tahapan sebagai berikut:
a) Metode Fembentukan

Tahapan dalam metode ini sebagai berikut
1) Peragaan dan penjelasan verbal, peragaan teknik yang akan

diberikan, menunjukkan hubungan dan memberikan
penjelasan.

2) Tunjukan gerakan terpenting, jika banyak rangkaian
tunjukkan kuncinya.

3) Gerak disederhanakan
4) Latihan dengan gerak yang lenEkap.
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b) Metode Perangkaian
MetodeinidilakukandenganCaramerangkaikangerakan

Secarabertahap.se|ainitu,latihanteknikjugabisadilakukan
dengan metode bagian dan keseluruhan

KOMPONEN-KOMPON EN TEKNIK TAEKWONDO

a. Teknik Pukulan
Banyak ;enis pukulan yang berbeda digunakan di dalam

laekwondo.Jenispukulanyangdigunakantergantungpadaposisi
darr pemukul, posisi dari lawan, dan hasll yang diinginkan (Rok'

1986:47).Didalamtaekwondokompetisi'pukulansamapentingnya
dengan lendangan' Pukulan dapat menghasilkan nilai seperti halnya

tendangan, selain itu pukulan juga blsa dipakai menghambat laju

lawan yang menyerang' Adapaun jenis-jenis pukulan antara lain:

1) Pukulan arah tengah
PukulaninidisebutMomtongJireugi,jenisseranganini

sangat sulit untuk mendapatkan angka' sebab untuk mendapatkan

angka pukulan harus mengenai sasaran dengan telak dan

mengakibatkan efek yang cukup kuat' misalnya jika orang yang

diPukul samPai ;atuh'

2) Pukulan arah muka
Pukulan ini namanya Eolgeol Jireugl' dalam kompetisi

fight, teknrk ini dilarang, sebab dalam peraturan tidak boleh

memukul dengan tangan mengarah ke daerah muka'

3) Pukulan arah bawah
PukulanininamanyaAraeJireugi,dalamkompetlsifight,

teknikinidilarang,sebabdalamperaturantidakbolehntemukul
dengan tangan mengarah ke daerah di bawah pinggang'

4) Pukulan ke SamPing
PukulanininamanyaYeupJireugi,dalamkompetisifjght,

teknik ini susah dlpakai, bahkan tidak pernah ada yang memakai'

Jenispukulaninibiasanyauntuklomba-|ombateugeukatau
gerakan dasar'

93
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b.

5) Pukulan Uppercut
Pukulan ini namanya Dangkyo Teok-Jlreugr, tetapi

pukulan ini didahului dengan nrenarik baju lawan, dalam

kompetisi fight leknik ini drlarang, sebab dalam peraturan tidak

boieh rnemukul dengan tangan mengarah ke daerah muka,

Teknik Tangkisan
1) Tangkisan ke bawah

Tangkisan ke bawah ini disebul arae makkl. Bentuk

tangkisan ini keluar dengan kepalan dan mengarah ke bawah.

Tangkisan ke tengah
Tangkisan ke tengah dapat di bagi menjadi 3 bentuk

gerakan, yatu:

a) BaA,,i palmok momtong an makki. Tangkisan dari luar ke

dalam dengan punggung tangan ke arah depan
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b) Bakat palmok momtong bakat
dalam ke luar ci:ngan punggung

makki, yaitu tangkisan dari
tangan menghadap ke atas.

c) An pa/mok momtong bakat makki, yaitu tangkisan dari dalam
ke luar dengan punggung tangan ke arah depan.

3) Tangkisan ke atas
-l-angkisan ke atas disebut

diarahkan ke atas kepala.
eo/geol makki. Tangkisan yang
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c. Teknik Tendangan
1) Tendangan Ap Chagi

Ap Chagi adalah jenis tendangan iurus ke
perkenaan ap chuk

depan dengan

Tendangan Dollyo chagi
Tendangan serong atau memutar denqan perkenaan

c/tuk alau bal deung.
ap

4)
perkenaan sonal
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3) Tendangan Naeryo chagi
Naeryo chagimerupakan tendangan mengayun dari atas

ke bawah. Tendangan ini sasarannya adalah kepala, tulang
belikat atau dada.

Tendangan Yeop chagi
Adalah tendangan sampilg dengan

deung atau pisau kaki.
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Tendangan Dwi chagi
Dwi chagl adaiah tendangan belakanq, cti:ngan

Jt,.'ikenaan tumit atau telapak kakr.

Dwi horyeo chagi
Te itrJangaii ilrr adalah lenciangan aerp, )'.ai r.' -:

r.ef qkatl- Ke beiak;:ng rlenqan arah iair",t1 dre t -' ,., :
l-:ircralgan rnl ileilibutuhkan keseirnl,,dngEn deit,lal t-:atl

Tand;rigan Miree chagi
Tendangal i,-ri adaian ienciarcal i-:i rr-:;:.

;rlg.rgE,,tnalian felapak kaki. iixa dSlam pe -r:,rCrrca-. 'i,a-.=

c,;akai i-tntuk nrenahairl r:engqan;ai iawan 'iair! nel;<|!,.:r ,

s€i-angan.

er riA D:Sa: ieeLvlond)

s)

6i
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d. Step (langkah)
Lanqkah atau step daiam taekwondo adaiah suatu gerakankaki yan' Ciiakukan tanpa meiakukan aktivitas tendangan ;;;;r.pukuian. S1!ep rni certujuan unfr:k menciekati lawa,n, *.".rnl l;;.",nrenghrndari lawan, dan mengecoh iawan. Step merupai;; ;";;;"yang kelihatanya sederhana, tetapi tarrpa step maka secraig atLtakan rnucah untuk ditebak gerakannya,
Lanqkah a1.au siep _tuga bisa drkatakan kuCa_kuda, atau sikapkaxr paoa geraKan ieftentu. Senrngga untuk bisa meiakukan stepdenqan bark dan berguna saat figit atau bertanOing mi; p;uiatrhan yalq kcntin,.tu. DenEa. tatit,ar, yuiq i-utrn *raka step akaninen.ladi llc.,rnatis, s-.hingga aken mL,cair untuk dirapnlau, Aengante,'rCangan atauoun pukirian.

KTS!MPULAIU

T:,,lli< .1:iam ciahraga iar,.t<wondc ne;-upakan Ljtsur yang 5angat
i;eniing, khrjsirs:ya dalam pertandingan ky.orugi Ciqht). Untuk itu,penEUasaar gerak teKnik i;ari-is oirakukan dengan sempurna agartekwondojn dapat berprestasi secara optimal. Secar-a umurn, teknrkclalam taeko''ondc dapat ciibedakan menladi. teknil.: dasar, teknik
rnenengah, dan teknik ianjut,

setiap gerak teknik daram taekwondo memerrukan keterampiran
gerak yang kompieks, dan salrng berkaitan antara teknik yang satudengan iainnya. Dengan demikian proses pembera-iaran gerak leknik
harus dilakukan secara kontinyu, progresif, dan berkeranjutan. Artinya,
latihan harus dirakukan secara rutin dan bertahap dari jenis gerakan
yang sederhana, kernudian menuju pada latihan yang reoin klmptek.
untuk itu, diperiukan peratih yang profesionar sehingga mampu menyusun
dan memilih prograrn serta metode latihan secara tepat.
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