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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk  mengetahui pengaruh squat, lunges, calf raise 

dan core stability terhadap keseimbangan atlet taekwondo kategori kyorugi. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian pre-experimental dengan 

desain penelitian “one group pre-test-post-test”. Lokasi penelitian ini dilaksanakan 

di Dojang Sawunggalih, Magelang. Populasi penelitian ini adalah atlet taekwondo 

kategori kyorugi Kabupaten Magelang yang berjumlah 7 putra dan 8 Putri dengan 

rentang usia 18-23 tahun. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 

teknik total sampling. Treatmen diberikan dengan melakukan latihan squat, lunges, 

calf raise dan core stability selama 16 kali pertemuan yang dilakukan 3 kali dalam 

seminggu. Instrumen dalam penelitian ini adalah modified bass dengan validitas 

0,46 dan reliabilitas 0,75. Teknik analisis data dilakukan dengan uji analisis regresi 

berganda dan  uji-t menggunakan softwere pengolah data SPSS 23 for windows. 

Hasil dari penelitian menunjukkan hasil sampel yang diberikan latihan 

dengan metode squat, lunges, calf raise dan core stability memiliki peningkatan 

yang dilihat dari hasil t-test yang bernilai p=0,001 kurang dari 0,05. Hasil dari nilai 

tersebut dapat dibuktikan bahwa pengaruh squat, lunges, calf raise dan core stability 

terhadap keseimbangan yang memiliki makna pada atlet taekwondo kategori 

kyorugi Kabupaten Magelang. Secara simultan, squat, lunges, calf raise dan core 

stability memiliki pengaruh terhadap keseimbangan dengan hasil nilai R 0,597 atau 

59,7%. 

 

Kata Kunci : Keseimbangan, squat, lunges, calf raise, core stability  
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ABSTRACT 

This research aims to determine the effect of squats, lunges, calf raises, and 

core stability on the balance of Kyorugi Taekwondo athletes. 

This research used a pre-experimental research method with a research 

design of "one group pre-test-post-test". The setting of this research was in Dojang 

Sawunggalih, Magelang. The research population was the taekwondo athletes in 

the Kyorugi category of Magelang Regency, with the total of 7 male athletes and 8 

female athletes with the age range of 18-23 years old. The research sampling used 

the total sampling technique. The treatment was given by doing squats, lunges, calf 

raises, and core stability exercises for 16 meetings held 3 times a week. The 

research instrument was a modified bass with a validity of 0.46 and a reliability of 

0.75. The data analysis technique used the multiple regression analysis and t-test 

with SPSS 23 for windows data processing software. 

The results of the research show that the results of the samples that are 

given exercises with the squat, lunges, calf raise, and core stability methods have 

such increase as seen from the results of the t-test which has a value of p = 0.001 

less than 0.05. The results of these values can be proven that the effect of squats, 

lunges, calf raises, and core stability on balance has meaning for the Kyorugi 

taekwondo athletes of Magelang Regency. Simultaneously, squats, lunges, calf 

raises, and core stability have an influence on balance with an R value of 0.597 or 

59.7%. 

 

Keywords: Balance, squats, lunges, calf raises, core stability 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Bela diri adalah sebuah usaha atau cara seseorang untuk melindungi dan 

membela diri sendiri dari serangan manusia bahkan digunakan juga untuk 

berperang. Seiring berkembangnya zaman, bela diri tidak hanya sebagai cara 

seseorang membela diri tapi juga sebuah olahraga untuk menjaga kesehatan 

dan kebugaran tubuh. Banyak orang memilih bela diri untuk menurunkan berat 

badan. Selain itu, bela diri berkembang menjadi olahraga prestasi yang 

dipertandingkan dalam sebuah kejuaraan untuk mendapatkan prestasi. Dari 

sekian banyak bela diri di Dunia, salah satu olahraga yang dipertandingkan di 

Olimpiade dunia adalah bela diri taekwondo. Taekwondo merupakan bela diri 

yang berasal dari negara Korea yang perkembangannya sudah sampai di 

Indonesia. Di Indonesia, perkembangan bela diri taekwondo sangat pesta. 

Dalam perkembangan Dojang/klub pun sangat banyak. Terbukti dari 

banyaknya klub yang berdiri di setiap daerah di Indonesia. Bahkan banyak 

pertandingan daerah maupun  nasional yang terselenggara. 

Taekwondo adalah sebuah seni membela diri yang dalam tekniknya 

menggunakan kaki dan tangan kosong (Suryadi, 2003:6). Dalam 

pertandingannya, olahraga taekwondo memiliki beberapa kategori yang 

dipertandingkan yaitu, kyorugi dan poomsae.  Kategori kyorugi adalah 

pertandingan antara dua orang atlet yang saling serang dan bertahan dengan 

menggunakan teknik-teknik yang diperbolehkan untuk memperoleh poin guna 
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memenangkan pertandingan. Kategori poomsae adalah kategori pertandingan 

yang menampilkan rangkaian teknik pukulan, tendangan, tangkisan dan kuda-

kuda yang digunakan untuk menyerang dan bertahan melawan musuh yang 

dibayangkan. 

 Di zaman yang sudah maju ini, perkembangan teknologi sudah 

merambah ke dalam cabang olahraga. Cabang olahraga taekwondo adalah 

salah satu olahraga yang sangat terbantu dengan kemajuan teknologi yang 

dikembangkan. Dalam pertandingan dikategori kyorugi, sistem penilaian untuk 

mendapatkan angka menggunakan teknologi yang berbasis sensor yang dikenal 

dengan nama PSS (Protector Scoring System). PSS merupakan salah satu 

teknologi yang berupa rangkaian elektronik dan sensor yang dirancang untuk 

sistem penilaian menggunakan tekanan. PSS akan bekerja ketika penghantar 

sensor pada hand guard pada tangan atau e-foot protector pada kaki 

bersentuhan dengan body protector atau heat guard yang memiliki sensor 

saling bersentuhan. Adanya teknologi PSS, wasit akan lebih terbantu dalam 

memberikan penghitungan nilai dan mengurangi kesalahan dalam memberikan 

nilai (comperirion Rules WTF, 2018:27) 

Teknologi PSS tidak hanya memberikan pengaruh dalam penilaian 

pertandingan saja, teknologi ini memberikan dampak pada teknik dan strategi 

dalam bertanding. Teknik-teknik yang sebelumnya jarang digunakan mulai 

digunakan kembali untuk mendapatkan nilai dalam pertandingan karena lebih 

efektif. Salah satu teknik tendangan yang sering digunakan dalam pertandingan 

sekarang ini adalah youp chagi. Teknik tersebut merupakan teknik dasar yang 
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dulu sanggatlah susah untuk mendapatkan poin. Selain untuk mendapatkan 

poin. teknik ini juga digunakan sebagai pengatur jarak tendangan dengan cara 

mendorong lawan dengan kaki agar jarak antar tidak terlalu dekat. Selain itu 

teknik ini juga bisa digunakan untuk memberikan poin tambahan jika lawan 

melakukan pelanggaran seperti jatuh dan keluar dari arena pertandingan.  

Olahraga taekwondo dalam pertandingannya memiliki peraturan yang 

dampaknya langsung kepada atlet yang bertanding. Salah satu peraturan yang 

tidak boleh dilanggar adalah Gunjoem (pelanggaran). Hal tersebut langsung 

berdampak pada poin dalam pertandingan. Jika atlet terlalu banyak  

mendapatkan Gunjoem, dapat berakibat kekalahan pada atlet karena setiap 

pertandingan hanya dibolehkan 10 kali pelanggaran. Pelanggaran dalam 

pertandingan yang sering terjadi adalah jatuhan. Mengingat teknik dalam 

taekwondo sangat atraktif, sering kali seorang atlet jatuh saat melakukan 

tendangan. Agar tidak terjatuh seorang atlet dituntut memiliki keseimbangan 

yang lebih baik.  

Menurut Tirtawirya (2011:28), dalam olahraga taekwondo kategori 

kyorugi, taekwondoin harus memiliki kombinasi biomotor kecepatan, 

keseimbangan, dan kelincahan.  Meningkatkan keseimbangan seorang atlet 

akan memberikan dampak yang baik untuk menunjang prestasi. Keseimbangan 

yang baik akan memberikan dampak terhadap komponen biomotor dan juga 

memberikan efektivitas terhadap teknik tendangan agar atlet tidak mudah 

terjatuh dalam pertandingan. Mengingat teknik tendangan olahraga taekwondo 

mengharuskan menjaga keseimbangan dengan tumpuan satu kaki, seorang atlet 
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diharuskan memiliki kekuatan untuk menjaga tumpuan agar lebih kuat. Selain 

itu, atlet akan lebih siap dan kuat dalam melakukan serangan maupun 

pertahanan. Melatih kekuatan otot tungkai kaki sanggatlah diperlukan untuk 

menjaga keseimbangan atlet dalam melakukan teknik tendangan. Latihan 

beban merupakan salah satu metode yang digunakan untuk melatih kekuatan. 

Latihan kekuatan tungkai kaki yang sering digunakan untuk meningkatkan 

keseimbangan yaitu; squat, lunges calf raise dan core stability 

Berlandaskan latar belakang yang telah dijelaskan tadi. Peneliti ingin 

memastikan kebenaran dengan melakukan penelitian untuk memastikan 

kebenarannya. Dalam penelitian ini, peneliti akan mengambil judul “Pengaruh 

Squat, Lunges, Calf Raise dan Core Stability Terhadap Keseimbangan Atlet 

Taekwondo Kategori Kyorugi” 

B. Identifikasi Masalah 

Mengambil masalah dalam uraian latar belakang di atas, maka masalah 

dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Kurangnya model latihan untuk menjaga agar atlet tidak terjatuh saat 

pertandingan 

2. Masih sedikitnya latihan untuk meningkatkan keseimbangan seorang atlet 

taekwondo 

3. Belum diketahui pengaruh latihan squat, lunges, calf raise dan core 

stability untuk meningkatkan keseimbangan seorang atlet taekwondo 
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4. Belum diketahuinya seberapa besar pengaruh latihan squat, lunges, calf 

raise dan core stability untuk meningkatkan keseimbangan seorang atlet 

taekwondo 

C. Batasan Masalah 

Identifikasi masalah di atas, masih memiliki cakupan masalah yang luas. 

Sehingga diperlukan sebuah batasan masalah dalam penelitian ini. Dalam 

penelitian ini, peneliti mengidentifikasi masalah tentang bagaimana pengaruh 

latihan menggunakan squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap 

keseimbangan atlet taekwondo kategori kyorugi. 

D. Rumusan Masalah 

Menarik garis besar dari latar belakang, identifikasi masalah dan batasan 

masalah di atas, peneliti merumuskan masalah dalam penelitian ini sebagai 

berikut: 

1. Bagaimana pengaruh squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap 

keseimbangan atlet taekwondo kategori kyorugi? 

2. Seberapa besar pengaruh latihan squat, lunges, calf raise dan core stability 

terhadap keseimbangan atlet taekwondo kategori kyorugi? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari peneliti yang ingin dicapai peneliti dalam penelitian 

ini adalah: 
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1. Untuk mengetahui pengaruh latihan squat, lunges, calf raise dan core 

stability terhadap peningkatan keseimbangan atlet taekwondo kategori 

kyorugi. 

2. Seberapa besar pengaruh latihan squat, lunges, calf raise dan core stability 

terhadap peningkatan keseimbangan atlet taekwondo kategori kyorugi. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini 

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Secara Teoritis 

Penelitian ini dapat membuktikan secara ilmiah mengenai pengaruh 

latihan squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap keseimbangan atlet 

taekwondo yang dapat digunakan sebagai salah satu alternatif untuk 

meningkatkan prestasi atlet sebagai acuan menyusun program latihan. 

2. Secara Praktis 

Dapat dijadikan bahan informasi tentang latihan keseimbangan yang bisa 

digunakan sebagai bahan evaluasi program latihan yang sudah ditetapkan. 

Serta dapat digunakan sebagai bahan program latihan yang akan diberikan 

mendatang. 
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 BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Keseimbangan 

a. Pengertian keseimbangan 

Keseimbangan merupakan salah satu biomotor yang sangat penting 

untuk melakukan aktivitas kehidupan sehari-hari salah satunya seperti 

berolahraga. Bagi seorang atlet, menjadi sangat penting untuk meningkatkan 

keseimbangan agar dapat mendukung ketrampilan teknik dan taktik pada saat 

bertanding. Menurut Afandi (2019:35) keseimbangan merupakan kemampuan 

seseorang untuk mempertahankan tubuh dalam bentuk statis dan dinamis.  

Sedangkan menurut Harsono (1988:23) berpendapat bahwa keseimbangan 

adalah kemampuan untuk menjaga neuromuskuler dalam suatu postur tubuh 

yang efektif pada saat melakukan gerakan. Neomuskuler merupakan dua sistem 

dalam tubuh manusia yang tidak bisa dipisahkan pada saat melakukan aktivitas 

olahraga yaitu otot dan saraf. Otot memiliki fungsi untuk menggerakkan tubuh 

manusia. Sedangkan saraf memiliki fungsi sebagai sistem yang mengontrol. 

Adanya kedua sistem yang saling bekerja sama, otot bisa mengontrol kekuatan, 

ketepatan dan kecepatan dalam melakukan gerakan.  

Menurut Kisner dan Colby (2007:251) keseimbangan ialah kemampuan 

untuk menjaga kesetimbangan tubuh. Tubuh manusia akan dikatakan 

setimbang apabila menempati tiga hal berikut ini: 
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1) Center Of Mass (COM) 

Center Of Mass (COM) adalah titik yang terdapat di pusat massa tubuh 

manusia. Titik massa tubuh merupakan titik dimana tubuh manusia memiliki 

kesetimbangan yang sempurna. 

2) Center Of Gravity (COG) 

Center Of Gravity (COG) adalah proyeksi garis vertikal yang mengacu 

pada COM ke arah bumi. COG manusia dewasa, secara anatomi memiliki COG 

yang cenderung sedikit lebih ke atas yaitu sekitar 55% dari tinggi badan orang 

tersebut. 

3) Base Of Support (BOS) 

Base of support (BOS) merupakan area dimana tubuh dan permukaan 

tumpuan saling bersentuhan. BOS bisa berubah tergantung dari posisi tumpuan 

yang akan berdampak pada kestabilan saat berdiri. Sebagai contoh, orang yang 

berdiri dengan kaki yang lebih lebar dapat meningkatkan keseimbangan yang 

memberikan bidang tumpu yang lebih lebar. Sedangkan bidang tumpu yang 

lebih sempit seperti halnya pada orang yang sedang berjalan akan 

mengakibatkan keseimbangan orang tersebut berkurang dan menjadi tidak 

stabil atau labil.  

b. Sistem sensor dan kontrol keseimbangan 

Bronstein et la (2004:15) berpendapat bahwa keseimbangan 

dikendalikan olah otot panggul dan apabila otot tersebut mengalami gangguan 

maka akan dikendalikan oleh otot pergelangan kaki. Dalam menjaga 
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keseimbangan, tubuh manusia membutuhkan kontrol pada sistem sensor lain 

agar memiliki kesetimbangan yang lebih baik. Tubuh manusia memiliki sensor 

dan sistem kendali yang bekerja sama. Sistem ini tidak dapat dipisahkan untuk 

menjaga keseimbangan tetap stabil. Menurut Kisner dan Colby (2007:253), 

posisi dan gerakan tubuh seseorang memerlukan informasi dari sekitarnya 

(sistem saraf tepi) dan reseptor muskuloskeletal (otot, persendian dan jaringan 

lunak lainnya), yang akan diatur di dalam otak (motorik dan sensorik) untuk 

merespons perubahan yang dialami tubuh secara internal dan eksternal. 

Reseptor perifer, termasuk visual, somatosensori (proprioseptor, sendi dan 

kulit) dan vestibular. 

1) Sistem Sensorik 

a) Sistem Visual 

Sistem visual memiliki fungsi untuk memberikan informasi rangsangan 

melalui penglihatan. Pada saat propioseptif atau vestibular mengalami 

masalah, sistem visual dapat menggantikan sistem tersebut untuk 

meningkatkan stabilitas seseorang dengan cara memperbaiki pandangan pada 

objek. Sistem ini akan memberikan informasi mengenai posisi kepala terhadap 

lingkungan orientasi kepala untuk mempertahankan pandangan, arah gerakan 

dan kecepatan gerakan kepala. Akan tetapi, sistem visual terkadang 

memberikan informasi yang kurang akurat dalam mengoptimalkan 

keseimbangan tubuh tanpa bantuan sensor lain. 
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b) Sistem Somatosensory 

Sistem Somatosensory merupakan sistem yang memberikan informasi 

mengenai kondisi tubuh manusia tentang posisi, gerakan dan bagian tubuh 

terhadap bidang tumpu. Sistem ini akan memberikan informasi dari bagian 

tubuh yaitu: (1) proprioceptors otot termasuk otot spindle dan organ tendon 

golgi yang memiliki fungsi sensitif terhadap ketegangan dan panjang otot; (2) 

reseptor sendi yang memiliki sensitif sudut, posisi dan gerakan; (3) skin 

mechanoreceptor memiliki sensitivitas terhadap getaran, sentuhan ringan, 

tekanan dalam peregangan kulit yang merupakan input dominan untuk menjaga 

keseimbangan ketika bidang tumpu diam, datar dan kuat. Apabila tubuh 

manusia berdiri di permukaan yang bergerak atau permukaan yang tidak 

horizontal, sistem ini akan memberikan informasi yang salah dalam menjaga 

keseimbangan tubuh. Karena itu, sistem ini harus membutuhkan informasi dari 

sensor lain untuk menjaga tubuh agar tetap seimbang. 

c) Sistem Vestibular 

Sistem vestibular berfungsi untuk memberikan informasi mengenai 

posisi dan gerakan kepala dengan gaya gravitasi dan inersia. Dalam sistem ini, 

ada reseptor kanalis semisirklaris dan reseptor di otolith (utrikulus dan saccule) 

yang memiliki fungsi masing-masing. Reseptor kanalis semisirkularis (SCCs) 

memiliki fungsi untuk mendeteksi percepatan sudut pada kepala. Reseptor ini 

sanggatlah peka terhadap gerakan kepala yang cepat. Seperti pada saat 
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seseorang mengalami ke tidak seimbangan tubuh karena tersandung atau 

terpeleset. Sedangkan reseptor di otolitih akan merangsang percepatan linier 

dan posisi kepala terhadap gravitasi. 

2) Reseptor Muskuloskeletal 

reseptor muskuloskeletal merupakan bagian tubuh yang memberikan 

dukungan pada keseimbangan. reseptor muskuloskeletal adalah bagian tubuh 

manusia seperti otot, persendian dan jaringan lunak. Bagian pada tubuh 

manusia tersebut akan saling berkaitan dan saling mendukung agar 

keseimbangan tetap terjaga.  

Keseimbangan pada tubuh manusia akan saling bekerja bersama untuk 

menempatkan pada perubahan titik tumpu, gravitasi dan penyelarasan bagian 

tubuh. Keseimbangan tubuh pada berbagai posisi akan merespons jika otot-otot 

dalam tubuh baik pada ekstremitas atas maupun bawah berfungsi dengan baik. 

Kinerja otot yang tepat antara kecepatan dan kekuatan akan lebih baik 

melakukan fungsi gerakan pada tubuh. Kekuatan otot juga memiliki pengaruh 

yang besar karena kekuatan otot sangat erat dengan sistem neuromuskuler. 

Neuromuskuler adalah kemampuan syaraf untuk mengaktifkan serabut otot 

untuk berkontraksi.  

c. Macam-macam keseimbangan 

Menjaga keseimbangan sanggatlah penting untuk menjaga agar tubuh 

manusia tidak terjatuh saat melakukan aktivitas. Menurut Harsono (1988:23) 

keseimbangan bedakan menjadi dua macam keseimbangan, yaitu: 
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1) Keseimbangan statis (statis balance) 

Keseimbangan statis merupakan keseimbangan dilakukan yang menjaga 

tubuh dalam keadaan statis atau diam. Tubuh akan berusaha mempertahankan 

posisi Center Of Gravity (COG) agar tidak berubah dan memiliki ruang gerak 

yang sedikit. Contohnya, ketika seseorang sedang berdiri di atas alas yang 

sangat sempit sehingga orang tersebut akan berusaha agar tidak terjatuh. 

2) Keseimbangan dinamis (dynamik balance)  

Keseimbangan dinamis merupakan keseimbangan yang didapat untuk 

menjaga posisi Center of Gravity (COG) dalam keadaan bergerak. 

Keseimbangan dinamis merupakan mekanisme yang kompleks antara sistem 

sensorik dan muskuloskeletal yang dikontrol oleh otak untuk menyesuaikan 

perubahan kondisi. Keseimbangan dapat dicontohkan seperti saat berjalan 

orang akan cenderung condong ke depan untuk menjaga kestabilan tubuhnya. 

2. Hakikat Otot Core Dan Otot Tungkai 

a. Otot core (tengah) 

Bagian core merupakan bagian tengah pada tubuh manusia yang 

menghubungkan bagian atas dan bawah badan. Bagian core menjadi bagian 

yang penting karena merupakan otot yang menyeimbangkan kedua otot 

tersebut. Menurut Willardson (2014:3) otot core dapat didefinisikan menjadi 

berbagai bagian yaitu daerah batang yang meliputi bagian kerangka (tulang 

rusuk, tulang belakang, punggung dan bahu), jaringan pasif (tulang rawan dan 
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ligamen), dan otot aktif yang berguna untuk mengontrol atau mencegah 

gerakan pada bagian tubuh manusia.  

Menurut Contreras (2014:82) Otot core diklasifikasikan menjadi otot 

luar (rektus abdominis, obliques internal dan external, erector spinae, gluteus 

maxim us, latissimus dorsi, quadratus lumborum, dan psoas.) dan dalam 

(multifidus, transversus abdominis diafragma di atas, dan otot-otot dasar 

panggul). Otot core bagian dalam bertanggung jawab untuk memproduksi dan 

menahan gerakan. Otot core bagian dalam membentuk silinder yang 

berkontraksi sebelum dan selama gerakan tungkai untuk melindungi tulang 

belakang dengan memberikan tekanan intra-abdomen. 

 

 

Gambar 1. Otot core bagian luar 

(Contreras, 2014:84) 
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Gambar 2. Otot core bagian belakang 

(Contreras, 2014:85) 

 

 

Gambar 3. Otot core bagian dalam 

(Contreras, 2014:85) 

 

 

 
Gambar 4. Diafragma 

(Contreras, 2014:86) 

 

 

 

 
 

 

Gambar 5. Otot dasar panggul 

(Contreras, 2014:87) 
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b. Otot Tungkai Atas 

Menurut Sugiarto (2002:90-91) Otot tungkai atas terbagi menjadi 4 

bagian. otot bagian gluteus (gluteus Maximus, gluteus medius, dan gluteus 

minimus), otot bagian anterior (quadriceps), otot bagian medial (quadriceps) 

dan otot bagian posterior (hamstring).  Dalam setiap otot tersebut dapat dibagi 

lagi menjadi beberapa bagian otot.  

Menurut Contreras (2014:143) Gluteus terdiri dari tiga otot: 

gluteus maximus, gluteus medius, dan gluteus minimus. Gluteus 

maximus memainkan peran penting dalam mekanisme kaki dan 

pergelangan kaki dan transfer tenaga dari tubuh bagian atas ke bawah 

selama siklus gaya berjalan. Otot Gluteal tidak hanya menjadi 

pembangkit tenaga bagi tubuh manusia, tetapi juga otot kunci yang 

menjaga segala sesuatu tetap seimbang. Otot quadriceps memiliki 

empat otot yaitu: rektus femoris, Vastus intermedius, vastus lateralis 

dan vastus medialis. Otot tersebut memiliki tugas untuk 

memperpanjang sendi lutut. Di bagian otot hamstring memiliki tiga 

otot yaitu: biseps femoris, semitendinosus dan emimembranosus. 

Tugas otot hamstring untuk memanjangkan pinggul dan melenturkan 

lutut. Kelompok otot adductor yang terdiri dari adductor longus, 

adductor brevis, dan adductor magnus. Otot-otot ini membentuk 

sebagian besar paha yang memiliki peran utama menggerakkan kaki 

ke arah tengah tubuh (adducsi). Mereka juga berkontribusi pada fleksi 

pinggul dan ekstensi pinggul, terutama bagian hamstring dari 

adductor magnus, tergantung pada posisi paha. 

 

Gambar 6. Otot paha bagian depan 

(Contreras, 2014:154) 

 

 

Gambar 7. Otot paha bagian 

belakang 

(Contreras, 2014:154) 
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c. Otot Tungkai Bawah 

Menurut Sugiarto (2002:91-92) Otot tungkai bawah dibagi menjadi dua 

kelompok bagian yaitu bagian anterior (tibialis anterior, extensor hallucis, 

extensor digitorum, fibula dan ligamentum interossea) dan posterior 

(gastrocnemius, soleus, tibialis posterior dan flexor digitorium). Bagian 

anterior tungkai bawah berguna untuk melakukan gerakan dorsifleksi kaki dan 

jari kaki. Sedangkan bagian posterior berguna untuk melakukan gerakan flexi 

Menurut Contreras (2014:156) soleus dan gastrocnemius berfungsi sebagai 

plantarflexor (mengangkat tumit saat berdiri), hanya gastrocnemius yang dapat 

menghasilkan fleksi lutut.  

 
Gambar 8 Otot betis 

(Contreras, 2014:229) 

3. Hakikat Latihan Kekuatan 

a. Pengertian Kekuatan 

Kekuatan merupakan komponen biomotor yang hampir dalam semua 

olahraga menggunakannya walaupun berbeda dalam penerapannya. Menurut 

Suakadianto (2011:90-91) kekuatan adalah kemampuan otot tubuh dalam 

mengatasi beban yang diberikan selama aktivitas berlangsung. Latihan 

kekuatan sering dijadikan dasar atau fondasi untuk menyiapkan seorang atlet 
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agar lebih siap dalam melakukan latihan yang lebih berat. Otot yang memiliki 

kekuatan maksimal, akan memberikan sumbangan terhadap biomotor lain yang 

menyesuaikan dengan cabang olahraga. 

Menurut Ismaryati (2006:111) kekuatan merupakan tenaga yang 

dihasilkan menggunakan kontraksi otot yang dilakukan dalam satu kali usaha 

terbaik. Kekuatan memiliki peranan dalam komponen-komponen biomotor 

fisik yang lain. Contoh biomotor yang terbentuk dari kekuatan seperti: Power 

yang terbentuk dari hasil penggabungan kekuatan dan kecepatan; kelincahan 

yang terbentuk dari kekuatan dan kecepatan untuk berubah posisi dan arah 

gerakan; keseimbangan yang memerlukan kekuatan otot untuk mengontrol 

keseimbangan agar tetap terjaga. Melatih kekuatan juga memiliki banyak 

manfaat yang didapatkan, di antaranya untuk mengurangi dan menghindari 

terjadinya cedera. Bahkan sering kali latihan kekuatan dijadikan metode untuk 

rehabilitasi pasca cedera otot untuk menguatkannya kembali. 

b. Metode Melatih Kekuatan 

Biomotor kekuatan dapat dilatih dengan cara memberikan beban pada 

otot,  sehingga otot akan beradaptasi menjadi lebih kuat lagi. Dalam melatih 

kekuatan, beban yang digunakan bisa berasal dari dalam tubuh atau dari luar 

tubuh. Beban dari dalam tubuh berfokus pada latihan kekuatan dengan beban 

tubuh sendiri secara berulang. Beban dari luar tubuh dilakukan dengan cara 

memberikan beban berupa alat untuk membebani tubuh. 

Latihan kekuatan bisa dilakukan dengan beberapa metode latihan 

berdasarkan sasaran latihan (Sukadiyanto, 2011:106), yaitu: 
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1) Metode Kekuatan Maksimal 

Metode kekuatan maksimal merupakan metode yang digunakan untuk 

melatih kekuatan semaksimal mungkin untuk mencapai batas tertentu. Pada 

umumnya latihan ini digunakan pada cabang olahraga yang membutuhkan 

kekuatan yang sangat kuat.  

2) Metode Isometrik 

Metode isometrik sering disebut juga dengan kekuatan statis (tidak 

berubah). Metode ini berfokus pada daya tahan oto untuk menahan atau 

melawan benda dalam keadaan diam.  

3) Metode Isotonik 

Metode isotonik yaitu metode latihan yang dilakukan untuk 

meningkatkan kekuatan pada saat otot dalam keadaan kontraksi eccentric atau 

dalam keadaan kontraksi concentric. Kontraksi eccentric adalah kontraksi yang 

dilakukan pada saat otot memanjang, sedangkan kontraksi concentric adalah 

kontraksi yang dilakukan pada saat otot memendek. Metode ini cenderung 

melibatkan persendian karena dalam bentuk latihannya bersifat dinamis. 

4) Metode Isokinetik 

Metode Isokinetik adalah metode latihan yang melibatkan otot dengan 

cara melakukan kontraksi otot secara terus menerus. Kontraksi otot dilakukan 

pada saat otot dalam keadaan memendek dan memanjang. Metode ini adalah 

gabungan antara metode latihan otot isometrik dan isotonik. 
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4. Latihan Squat 

a. Pengertian squat 

Teknik squat merupakan teknik yang sering digunakan dalam melatih 

kekuatan fisik terutama untuk memperkuat otot bagian paha. Teknik gerakan 

squat sanggatlah mirip seperti proses duduk dan berdiri kembali yang 

dilakukan berulang ulang. Menurut Sukarman (1987:58) squat merupakan 

jenis latihan yang digunakan untuk meningkatkan kekuatan pada otot pada 

kaki. Latihan squat memiliki tujuan untuk meningkatkan kekuatan, ketahanan 

dan power pada kaki  

b.  Teknik Squat 

Latihan squat memiliki banyak model pengembangan teknik yang 

beragam. Melakukan latihan dengan teknik yang asal-asalan akan 

menyebabkan cedera pada atlet yang dilatih. Melakukan teknik gerakan yang 

baik, sasaran otot yang dilatih akan lebih tepat pada otot yang dilatih. Berikut 

ini adalah cara melakukan teknik squat: 

1) Diawali dengan posisi berdiri dengan tegak dengan posisi kaki selebar 

bahu 

2) Menurunkan tubuh dengan menekuk lutut dan menggerakkan pinggul 

ke belakang sembari menjaga keseimbangan agar tidak terjatuh. 

Gerakan seperti orang sedang duduk 

3) Posisi badan bagian atas harus tetap dibusungkan (tidak membungkuk) 

4) Turunkan tubuh sampai paha sejajar dengan lantai 
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5) Angkat ke atas dengan mempertahankan posisi tubuh bagian atas 

c. Perkenaan otot 

Primery  : Quadriceps 

Secondary : Gluteus maximus, Gluteus Medius, Gluteus Minimus, 

Hamstring 

 

 

Gambar 9. Squat 

(sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

 

5. Latihan Lunges 

a. Pengertian Latihan Lunges 

Latihan lunges merupakan latihan yang bertujuan untuk membentuk otot 

bagian bawah. Latihan ini dilakukan dengan freewight atau beban bebas yang 

bertujuan agar pergerakan latihan bisa lebih leluasa. Karena bisa bergerak 

bebas, latihan ini menjadi sangat sulit dalam menjaga keseimbangan tubuh. 

Menurut Baechle, dkk (2000:138) latihan lunges memiliki tujuan untuk 

https://www.google.com/search?q=
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memperkuat otot gluteal dan quadricep yang akan berfungsi untuk mengontrol 

pergerakan tubuh.  

b. Teknik Gerakan Lunges 

Untuk melakukan teknik gerakan lungse, ada langkah yang harus 

dipahami. Berikut ini adalah urutan langkah untuk melakukan teknik gerakan 

lunges: 

1) Berdiri dengan posisi tegak dan menjaga punggung tetap dalam posisi 

tegak dan kaki agak melebar sejajar dengan bahu. 

2) Langkahkan kaki ke depan dengan menurunkan badan sampai posisi kaki 

belakang menyentuh lantai dan kaki kanan membentuk sudut 90 drajat di 

bagian lutut. Usahakan tubuh tetap dalam posisi tegak 

3)  Dorong tubuh ke belakang dengan kaki depan sampai posisi badan 

kembali ke posisi semula. Kaki depan kembali ke posisi awal 

c. Perkenaan Otot 

Primery : quadriceps, gluteus maximus 

Secondary :hamstring, adductor magnus, adductor longus, 

adductor brevis, gluteus medius, gluteus minimus 
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Gambar 10. Lunges 

(sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

6. Latihan Calf Raise 

a. Pengertian Calf Raise 

Calf raises ialah latihan penguatan otot-otot kaki bagian bawah sekitar 

regio ankle khususnya calf muscle yang mengunakan beban tubuh sendiri. 

Dengan mengunakan beban tubuh sendiri, latihan ini dapat memaksimalkan 

kekuatan dari otot sehingga pada otot terjadi peningkatan tonus otot yang 

mempengaruhi peningkatan kekuatan otot. Selain itu latihan calf raises juga 

mengaktivasi propioceptif, maka dengan latihan ini akan menghasilkan suatu 

performa yang lebih baik. Latihan calf raises ditujukan untuk memulihkan 

berbagai gerak sendi dan stabilitas otot, meningkatkan kekuatan otot dan daya 

tahan serta meningkatkan stabilitas pada ankle, sehingga ankle lebih stabil 

dan mencegah terjadinya cedera berulang (He’bert-Losier, 2009). 

https://www.google.com/search?q=
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b. Teknik Gerakan Calf Raise 

Untuk melakukan teknik gerakan calf raise, ada langkah yang harus 

dipahami. Berikut ini adalah urutan langkah untuk melakukan teknik gerakan 

lunges: 

1) Berdiri tegak di balok dengan posisi ujung kaki sebagai tumpuan 

2) Angkat tumit sampai berdiri dengan ujung kaki 

3) Pertahankan posisi dengan ujung kaki sebentar dan kembali ke posisi awal  

c. Perkenaan Otot 

Primery : gastronemius 

Secondary : soleuslateralis 

 

 
 

Gambar 11. Calf raise 

 (sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

 

 

https://www.google.com/search?q=
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7. Latihan Core Stability 

a. Pengertian Core stability 

Kibler dkk (2006:189), berpendapat bahwa core stability adalah suatu 

kemampuan tubuh dalam menjaga postur atau posisi gerak tubuh dalam 

melakukan aktivitas. Menurut Akhutota (2007:37) core stability merupakan 

otot untuk mengontrol gerakan motorik sesuai dengan kebutuhan gerak. Core 

stability merupakan otot yang penting untuk menjaga keseimbangan karena 

otot ini merupakan otot penghubung antar otot-otot yang lainya sehingga dapat 

menstabilkan gerakan agar lebih efektif dan efisien. Otot dalam core meliputi 

tulang belakang dan panggul yang penting untuk keseimbangan. 

b. Macam Latihan Core Stability 

1) Front Plank 

Berikut ini adalah cara melakukan latihan front plank, yaitu: 

a) Posisikan badang dengan telungkup 

b) Angkat badan dengan kedua siku dan kaki sebagai tumpuan 

c) Menjaga tubuh agar tetap lurus dengan kepala melihat ke dasar lantai. 

d) Tahan posisi sampai waktu yang ditentukan 

Perkenaan otot dalam latihan front plank, yaitu: 

Primary   : ractus abdominis, internal oblique, external oblique. 

Secondary : gluteus maximus, quadriceps 

 



25 

 

 
Gambar 12. Front Plank 

(sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

2) Side Plank 

Berikut ini adalah cara melakukan latihan front plank, yaitu: 

a) Berbaring dengan memiringkan tubuh dengan posisi lurus. 

b) Angkat badan dengan tumpuan satu tangan dan kaki sebelah luar. 

c) Tahan posisi selama waktu yang ditentukan 

Perkenaan otot dalam latihan front plank, yaitu: 

Primary  : gluterus medius, internal oblique, external oblique, quadratus 

lumorum 

Secondary : rectus abdominis, erector spinae, multifidus 

 

Gambar 13. Side Plank 

(sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

https://www.google.com/search?q
https://www.google.com/search?q=
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3) Reverse plank 

Berikut ini adalah cara melakukan latihan front plank, yaitu: 

a) Posisi awal badan terlentang 

b) Angkat badan dengan kedua tangan ke belakang. Usahakan badan 

tetap lurus dari kepala sampai kaki 

c) Tahan posisi selama waktu yang ditentukan 

Perkenaan otot dalam latihan front plank, yaitu: 

Primary  : lateral deltoid, posterior deltoid 

Secondary : rectus abdominis, obliques, gluteus maximus, hamstring. 

 

Gambar 14. Reverse plank 

(sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

4) Raise Leg hold 

Berikut ini adalah cara melakukan latihan front plank, yaitu: 

a) Posisi awal badan terlentang 

b) Angkat kaki dalam sudut 30°- 40° 

c) Tahan posisi selama waktu yang ditentukan 

Perkenaan otot dalam latihan front plank, yaitu: 

https://www.google.com/search?q=
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Primary  : lower rectus abdominis, psoas major, rectus femoris 

Secondary : upper rectus abdominis, internal oblique, external oblique. 

 

 

Gambar 15. Raise leg hold 

 (sumbar : https://www.google.com/search?q= ) 

8. Hakikat Taekwondo 

a. Pengertian Taekwondo 

Dalam pengartian kata, taekwondo terdiri dari tiga suku kata, yaitu: tae 

(kaki), kwon (tangan) dan do (seni mendisiplinkan diri). Tiga suku kata 

tersebut, secara singkat taekwondo memiliki arti seni mendisiplinkan diri atau 

seni bela diri menggunakan tangan kosong dan kaki. (Suryadi, 2013:xv). 

Merurut Sang H. Kim (1999:1) ada empat materi dasar dalam taekwondo yaitu: 

poomsae (bentuk), kyupa (memecahkan benda), machuo kyorugi (pertarungan 

yang diatur) dan jayu Kyorugi (pertarungan bebas).  Dengan mempelajari 

keempat dasar tersebut, seorang praktisi taekwondo dapat mengembangkan 

kebugaran fisik dan mental yang kuat. Tidak hanya untuk kompetisi saja, 

mempelajari  taekwondo dapat digunakan untuk situasi yang mengancam jiwa.  

Dalam pertandingannya, olahraga taekwondo memiliki beberapa 

kategori yang dipertandingkan yaitu, kyorugi dan poomsae.  Kategori kyorugi 

adalah pertandingan antara dua orang atlet yang saling serang dan bertahan 

https://www.google.com/search?q=
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dengan menggunakan teknik-teknik yang diperbolehkan untuk memperoleh 

poin guna memenangkan pertandingan. Kategori poomsae adalah kategori 

pertandingan yang menampilkan rangkaian teknik pukulan, tendangan, 

tangkisan dan kuda-kuda yang digunakan untuk menyerang dan bertahan 

melawan musuh yang dibayangkan. 

b. Pengertian kyorugi 

Menurut Sang H. Kim (1999:9), Kategori kyorugi memiliki arti tentang 

persaingan antar dua kontestan untuk membuktikan secara fisik, teknik dan 

mental mana yang lebih unggul. Kategori kyorugi memiliki lebih menekankan 

segala cara untuk mengalahkan lawan dengan aturan yang diizinkan dalam 

pertandingan. Seorang atlet dituntut untuk menguasai ketrampilan dasar untuk 

menunjang prestasi maksimalnya. Dalam pertandingan, atlet akan saling 

menyerang dan bertahan dengan menggunakan teknik tangan dan kaki. Refleks 

cepat dan ketangkasan merupakan atribut paling mendasar dalam kompetisi.  

c. Teknik Tendangan Taekwondo 

Menurut Suryadi (2013:32), berpendapat bahwa ada beberapa pedoman 

yang perlu diketahui dalam melakukan teknik tendangan, antara lain: 

1) Teknik tendangan dilakukan semaksimal mungkin dengan menggunakan 

kekuatan dan kulentukkan lecutan lutut. 

2) Selalu berkonsentrasi pada sasaran serta mengatur jarak dan ketepatan 

waktu dalam menendang  
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3) Menarik secepatnya tendangan yang dilakukan, agar siap dalam 

melakukan gerakan atau tendangan yang akan dilakukan lagi. 

4) Dalam melalukan tendangan yang cepat, harus memiliki keseimbangan 

yang baik agar tendangan lebih maksimal lagi. 

5) Tendangan yang lebih maksimal membutuhkan putaran pinggang dan 

koordinasi gerak tubuh yang baik. 

Suryadi (2013:33-39) ada berbagai macam tendangan dalam taekwondo, 

di antaranya : 

1) Ap Chagi 

Ap chagi adalah jenis tendangan yang arah tendangannya lurus ke depan 

dengan perkenaan telapak kaki depan (ap chuk).  

 
 

Gambar 16. Ap Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

http://www.bluedragontkd.net/
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2) Dollyo Chagi 

Dollyo chagi adalah teknik tendangan yang memutar dengan perkenaan 

telapak kaki depan (ap chuk) atau punggung kaki (ball deung). 

 

Gambar 17. Dollyo Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

3) Naeryo Chagi 

Naeryo chagi adalah tendangan yang mengayunkan kaki dari atas ke 

bawah. 

 

Gambar 18. Naeryo Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

http://www.bluedragontkd.net/
http://www.bluedragontkd.net/
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4) Youp Chagi 

Youp chagi adalah teknik tendangan samping dengan perkenaan pada 

pisau kaki (sonal deung).  

 

Gambar 19. Youp Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

5) Dwi Chagi 

Dwi chagi adalah tendangan belakang dengan perkenaan tumit atau 

telapak kaki. 

 

Gambar 20. Dwi Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

http://www.bluedragontkd.net/
http://www.bluedragontkd.net/
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6) Horyeo Chagi 

Horyeo chagi adalah tendangan berputar dengan menggait menggunakan 

telapak kaki ke belakang. 

 

Gambar 21. Horyeo Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

7) Mereo Chagi 

Mereo chagi adalah teknik tendangan dorongan ke arah depan dengan 

menggunakan telapak kaki. 

 

 
 

Gambar 22. Mereo Chagi 

( www.bluedragontkd.net ) 

 

http://www.bluedragontkd.net/
http://www.bluedragontkd.net/
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B. Penelitian Yang Relevan 

Penelitian yang relevan digunakan sebagai acuan dalam mendukung 

kerangka berpikir untuk melakukan penelitian . Dalam penelitian ini, penulis 

mengacu pada: 

1. Agus Muliadi (2018) dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Core 

Stability Exersaise Terhadap Peningkatan Kekuatan Togak dan 

Keseimbangan Dinamis Atlet UKM Pencak Silat UNY”. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui pengaruh core stability exertcise terhadap 

peningkatan kekuatan togak dan keseimbangan dinamis atlet UKM pencak 

silat UNY. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, bahwa 

peningkatan kekuatan togak dan keseimbangan dinamis setelah atlet 

mengikuti program latihan core stability exercise. Hal ini ditinjukan 

dengan paid sample t-test kekuatan togak dan keseimbangan dinamis nilai 

probabilitasnya adalah p=0.0025 dan p=0.018 yang berarti < dari 0.05. 

2. Dedi Susanto (2014) dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Core 

Stability Terhadap Peningkatan Keseimbangan Dinamis Pada Resimen 

Mahasiswa Universitas Muhamadiah Surakarta”. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh core stability terhadap peningkatan 

keseimbangan dinamis pada Resimen Mahasiswa. Berdasarkan hasil 

penelitian, menunjukkan bahwa uji mean whitney t-test menunjukkan 

bahwa hasil p=0.0001 < 0.05 yang berarti ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terhadap 

peningkatan keseimbangan pada Resimen Mahasiswa. 
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3. Ilham Saputra  (2014) dalam penelitian yang berjudul “Latihan 

Fleksibilitas Dan Keseimbangan Cabang Olahraga Taekwondo”. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk memberikan pemahaman dan referensi yang 

ditunjukkan kepada pelatih Taekwondo, atlet Taekwondo dalam melatih 

fleksibilitas dan keseimbangan untuk cabang olahraga Taekwondo. 

Berdasarkan hasil penelitian berdasar kajian uji ahli materi dan ahli media 

menyatakan bahwa latihan fleksibilitas dan keseimbangan untuk cabang 

olahraga Taekwondo adalah sangat baik. Berdasarkan hasil penelitian pada 

uji coba Kelompok besar dari 25 responden sebanyak 64 % (16 siswa) 

menyatakan sangat baik, sebanyak 32 % (8 anak) menyatakan baik dan 

sebanyak 4 % (1 anak) menyatakan cukup baik. Hasil uji coba Kelompok 

besar menunjukkan jika latihan fleksibilitas dan keseimbangan untuk 

cabang olahraga Taekwondo sangat baik dan layak untuk digunakan. 

C. Kerangka Berpikir 

Dalam olahraga taekwondo, keseimbangan diperlukan dalam teknik 

dasar seperti kuda-kuda dan tendangan. Kategori kyorugi merupakan kategori 

yang sangat membutuhkan keseimbangan dinamis. Karena keseimbangan 

dinamis yang baik, seorang atlet taekwondo bisa menjaga tubuhnya agar tetap 

dalam posisi setimbang saat melakukan serangan dan pertahanan. 

Menjaga keseimbangan tubuh , ada beberapa faktor yang mempengaruh, 

yaitu sistem visual, sistem Somatosensory, sistem vestibular dan sistem 

muskuloskeletal. Muskuloskeletal adalah sistem yang saling bekerja sama, otot 

bisa mengontrol kekuatan, ketepatan dan kecepatan dalam melakukan gerakan. 
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Menjaga keseimbangan yang baik, diperlukan sebuah metode latihan yang 

tepat agar keseimbangan. Salah satunya adalah meningkatkan kekuatan otot 

yang menjadi tumpuan. Metode latihan kekuatan yang sering digunakan dalam 

meningkatkan kekuatan adalah squat, lunges, calf raise dan juga latihan core 

untuk stabilitas antara otot bagian atas dan bawah. Bila latihan tersebut di 

lakukan secara continue, maka akan meningkatkan kekuatan kaki sebagai 

tumpuan yang akan memberikan pengaruh terhadap keseimbangan yang akan 

memberikan kualitas teknik dan taktik yang lebih baik lagi. 

Berdasarkan teori di atas, kerangka berpikir penelitian ini dapat 

digambarkan sebagai berikut: 

Gambar 23. Kerangka Berpikir 

 

Fisik 
Taekwondo

Keseimbangan

Sistem 
Sensorik

Sistem 
Muskuloskelesta

otot core dan 
tungkai kaki

latihan squat, Lunges, Calf 
Raice dan Core stabiliity
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D. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis  merupakan jawaban yang awalnya menjadi dugaan dan 

patokan sementara yang kebenarannya masih diragukan. Menurut Suharsimi 

(2013:67) hipotesis adalah sebuah jawaban awal yang memiliki sifat sementara 

dalam penelitian sampai adanya bukti yang berupa data penelitian. Hipotesis 

dalam penelitian ini dapat dilihat sebagai berikut: 

1. Adanya pengaruh squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap 

keseimbangan atlet taekwondo kategori kyorugi. 

2. Latihan squat, lunges, calf raise dan core stability memiliki pengaruh 

terhadap peningkatan keseimbangan atlet taekwondo kategori 

kyorugi. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Metode penelitian merupakan suatu cara atau langkah yang diambil 

untuk mempersiapkan sebuah penelitian, sehingga penelitian yang dilakukan 

akan lebih mudah dan terstruktur. Menurut Suharsimi (2013:203), metode 

penelitian merupakan cara seorang peneliti untuk mengumpulkan data dalam 

penelitian. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan metode penelitian pre-

experimental ”one group pre-test-post-test”. Metode ini merupakan metode 

penelitian yang menggunakan satu kelompok responden tanpa menggunakan 

kelompok kontrol yang dilakukan dengan tiga tahapan, yaitu: 

Pertama : diberikannya pre-test untuk mengukur keseimbangan responden 

sebelum diberikan perlakukan. 

Kedua : memberikan perlakuan kepada responden berupa latihan squat, 

lunges, calf raise dan core stability selama 16 kali pertemuan. 

Ketiga : melakukan post-test untuk mengukur peningkatan 

keseimbangan setelah diberikannya perlakuan. 

Keterangan: 

O : pre-test keseimbangan dinamis 

X : perlakuan berupa latihan squat, lunges, calf raise dan core stability 

O2 : post-test akhir keseimbangan dinamis 
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B. Tempat Dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Tempat penelitian dilakukan di Dojang Sawunggalih, RT.05/RW.05, 

Kelurahan Jurangombo, Magelang Selatan, Kota Magelang. 

2. Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 6 Agustus - 30 September 2022 

setiap hari selasa, jumat dan minggu pukul 16.00 WIB. 

C. Variabel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Populasi merupakan suatu objek atau subjek di dalam suatu wilayah yang 

mempunyai karakteristik tertentu untuk dipelajari dan ditarik kesimpulan 

(sugiyaono, 2005: 59). Dalam penelitian ini adalah atlet taekwondo kategori 

kyorugi Kabupaten Magelang. Atlet Taekwondo Kabupaten Magelang 

memiliki atlet berjumlah 15 anak yang berisikan 7 atlet putra dan 8 atlet putri. 

Rentang umur pada atlet taekwondo Kabupaten Magelang adalah antar 18 

tahun sampai dengan 23 tahun.  

2. Sampel Penelitian 

Sampel ialah sebagian jumlah yang menjadi wakil dari suatu populasi 

yang diteliti (Suharsimi, 2002:109). Sedangkan menurut Sugianto (2005:59) 

sampel merupakan jumlah karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Dalam 

penelitian ini, teknik sampling yang digunakan adalah total sampling, yaitu 

teknik pengambilan sampel yang dimana jumlah sampel sama dengan jumlah 

populasi. 
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D. Definisi Operasional 

Definisi operasional merupakan definisi yang telah direncanakan untuk 

diterapkan agar definisi tersebut terlaksana. Pada penelitian ini squat, lunges, 

calf raise dan core stability merupakan latihan kekuatan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot core dan tungkai kaki. Latihan core stability 

terdiri dari 4 bentuk latihan yang diberikan, yaitu: front plank, side plank, 

reverse plank dan raise leg hold. Latihan tersebut akan diberikan selama 16 

kali pertemuan yang dilakukan 3 kali seminggu.  

Pada 4 sesi pertama, bentuk latihan squat, lunges dan calf raise akan 

diberikan adaptasi tanpa menggunakan beban. Setelah 4 kali latihan akan 

dilakukan pengukuran 1RM pada setiap alat guna sebagai acuan dalam 

pembuatan program latihan tiap subjek. Setelah pengukuran, subjek diberikan 

beban 40% dari 1RM yang dilakukan sebanyak 12 repetisi yang diulang 

sebanyak 3 set. Setiap 3 sesi latihan, beban akan ditambah sebanyak 5%. 

Latihan core stability diberikan latihan selama 20 detik yang di ulang sebanyak 

3 set pada 4 sesi pertama. Kekuatan dari core stability akan dilakukan 

pengukuran menggunakan core strangth test untuk menentukan acuan program 

latihan core stability. Setelah mendapatkan hasil dari core strangth test latihan 

ke 5-7 akan diberikan 40% dari hasil test tersebut dan 3 sesi latihan berikutnya 

akan ditambah sebanyak 5% dengan jumlah pengulangan yang sama. Waktu 

recovery dengan intensitas pada latihan ini adalah 2:1  
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E. Teknik Dan Instrumen Pengumpulan Data 

Dalam suatu penelitian, instrumen penelitian adalah salah satu cara 

mengukur suatu penelitian. Adanya metode pengukuran, maka sebuah 

penelitian bisa diperoleh data dari hasil pengukuran. Menggunakan instrumen 

yang tepat, hasil penelitian akan lebih baik dan akurat.  

1. Program Latihan  

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang akan memberikan 

perlakuan terhadap subjek uji coba guna untuk mengetahui pengaruhnya. 

Subjek penelitian akan diberikan perlakuan latihan squat, lunges, calf raise dan 

core stability. Latihan tersebut akan di berikan untuk mengetahui pengaruh 

terhadap keseimbangan dinamis atlet taekwondo kategori kyorugi. 

Sebelum subjek penelitian diberikan program latihan, atlet yang dipilih 

akan di berikan perlakuan selama 4 kali latihan guna adaptasi anatomi dan 

teknik gerakan. Setelah 4 kali sesi latihan, akan di ukur 1RM (1 Repetisi 

Maksimal) yang akan digunakan untuk latihan. 1 RM adalah jumlah beban 

yang di dapat dengan 1 pengulangan dari teknik angkatan (Baechle & Earle, 

2008:394).  1RM dilakukan untuk mengetahui kekuatan maksimal untuk 

dijadikan bahan acuan pembuatan program latihan yang akan di buat untuk tiap 

subjek penelitian. Setiap subjek akan memiliki beban latihan yang berbeda 

tergantung pada 1RM yang diambil. Selain itu 1RM akan dijadikan acuhan 

dalam mengetahui nilai sumbangan pada tiap variabel. Program latihan 
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tersebut akan divalidasi oleh 2 orang ahli. (Expert Judgement Program latihan 

di lampiran) 

2. Modified Bass Test 

Dalam penelitian ini, instrumen yang digunakan adalah modified bass 

test. Metode ini dipilih karena melihat karakteristik pada pertandingan kyorugi 

sanggatlah dinamis dan sering berubah ubah. Melihat hal itu, peneliti memilih 

tes yang sesuai dengan kondisi pada pertandingan taekwondo yang dinamis. 

Menurut ismaryati (2008:51), modified bass test merupakan alat ukur yang 

bertujuan untuk mengukur keseimbangan dinamis.  Perlengkapan yang 

dibutuhkan adalah stopwatch, alat untuk mengukur jarak dan selotip untuk 

memberikan tanda. Berikut ini merupakan langkah pelaksanaan instrumen 

modified bass test sebagai berikut: 

a. Berdiri dengan kaki kanan di garis awal dengan   

b. Melompat ke tanda pertama dengan kaki kiri 

c. Mempertahankan posisi selama lima detik 

d. Selanjutnya melompat ke tanda yang kedua dengan kaki kanan dan tahan 

posisi selama lima detik 

e. Lompat ke tanda ke tiga dengan kaki kanan dan tahan posisi selama lima 

detik 

f. Lakukan seperti langkah sebelumnya sampai tanda terakhir 
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Instrumen ini akan dinilai pada setiap tandanya. Subjek akan diberikan 

nilai 5 apabila mendarat pada area tanda yang diberikan. Setiap detik 

mempertahankan keseimbangan akan dinilai 1 dan nilai maksimal 

mempertahankan keseimbangan adalah 5. Penghitungan dimulai dari nilai 5 

dan akan berkurang setiap subjek tidak dapat menjaga keseimbangan. Setiap 

pendaratan akan dinyatakan gagal apabila bagian kaki lain atau tubuh 

menyentuh lantai untuk menjaga keseimbangan. Selain itu, pendaratan akan 

dinyatakan gagal apabila kaki menutupi tanda yang sudah diberikan. Apabila 

kaki bergerak atau berpindah tempat ketika mempertahankan keseimbangan, ia 

harus mundur ke tanda di belakangnya dan melanjutkan kembali lompatannya. 

 

Gambar 24. Modified Bass Test  

(Ismaryati, 2008: 53) 

Norma t-test modified bass test (dilampirkan) 

Tabel 1. Kriteria modified bass test 

No. Keseimbangan dinamis Kriteria 

1 14-31 Kurang 

2 32-49 Sedang 

3 50-68 Baik 
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F. Validitas Dan Reliabilitas Instrumen 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan modified 

bass test yang bertujuan untuk mengukur keseimbangan dinamis. Menurut 

Berry & Jack (1986:233)  modified Bass Test memiliki validitas sebesar 0.46 

dan memiliki nilai reliabilitas sebesar 0.75. 

G. Teknik Analisis Data 

Data yang sudah didapatkan merupakan hasil data pre-test dan post-test 

dalam penelitian. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan modified bass 

test yang bertujuan untuk mengukur keseimbangan dinamis. Kedua test 

tersebut dilakukan sebelum dan sesudah diberikannya perlakukan. Perlakuan 

yang diberikan adalah metode latihan squat, lunges, calf raise dan core stability 

yang akan dilakukan pengambilan 1RM untuk diketahui kekuatan maksimal 

setiap atlet. 1RM dilakukan setelah 4 kali pertemuan dan di akhir pertemuan 

Perlakuan tersebut diberikan untuk mengetahui pengaruh dari setiap variabel 

bebas terhadap variabel terikat, dilakukan dengan cara uji analisis regresi 

berganda.. Sebelum dilakukan uji analisis regresi dan uji t test, terlebih dahulu 

data diolah untuk memenuhi persyaratan uji asumsi. Dari hasil uji analisis 

tersebut, akan diketahui apakah hipotesis dari penelitian ini bisa diterima atau 

tidak. Pengolah data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 

softwere pengolahan data statistik (SPSS v.23 for Windows).  
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Subjek Penelitian 

Dalam penelitian ini, atlet akan diberikan perlakuan latihan squat, lunges, 

calf raise dan core stability. Subjek dalam penelitian ini diambil dari atlet 

cabang olahraga taekwondo kategori kyorugi Kabupaten Magelang. Subjek 

dipilih dengan metode total sampling yang dimana jumlah sample sama dengan 

jumlah populasi. Subjek sudah diberitahukan sudah bersedia mengikuti 

perlakuan yang akan diberikan dalam penelitian ini. Berikut ini adalah data 

yang telah diambil dalam penelitian: 

1. Jenis Kelamin 

Berikut ini merupakan gambar diagram lingkaran menurut jenis kelamin 

subjek penelitian. 

 

Gambar 25. Jenis Kelamin 

(Data dapat dilihat di lampiran 11) 

7; 47%
8; 53%

JENIS KELAMIN

Laki-laki Perempuan
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Berdasarkan gambar di atas, total subjek dalam kabupaten Magelang 

adalah 15 orang. Dari total subjek tersebut dapat dilihat bahwa jumlah subjek 

laki-laki dalam penelitian tersebut adalah 8 orang atau 50% dari jumlah 

keseluruhan. Subjek berjenis kelamin perempuan dalam penelitian ini memiliki 

jumlah 8 orang atau 50% dari jumlah total subjek.   

2. Umur 

Berikut ini adalah deskripsi karakteristik subjek berdasarkan jumlah 

umur subjek dengan menggunakan diagram grafik.  

 

Gambar 26. Umur 

(Data dapat dilihat di lampiran 11) 

 

Berdasarkan pada gambari diagram di atas, bisa dilihat bahwa subjek 

dalam penelitian ini memiliki rentang umur dari 18 tahun sampai dengan 23 

tahun. Pada jumlah subjek penelitian yang memiliki umur 18 tahun memiliki 

jumlah 7 orang, subjek berusia 19 tahun dalam penelitian memiliki jumlah 2 

orang, usia 20 tahun memiliki jumlah 3 orang, usia 21 tahun memiliki jumlah 

2 orang, dan usia 23 tahun hanya 1 orang.  
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3. Repetisi Maksimum 

a. Repetisi Maksimal Kekuatan Laki-laki 

 

Gambar 27. Rata-rata 1RM Laki-laki 

(Data dapat dilihat di lampiran 10) 

Berdasarkan gambar rata-rata kekuatan maksimal di atas, dapat dilihat 

bahwa subjek laki-laki memiliki nilai rata-rata kekuatan maksimal teknik 

gerakan squat seberat 70,40 kilogram pada saat awal latihan dan 88,00 

kilogram pada akhir latihan. Latihan squat pada penelitian ini mengalami 

peningkatan sebesar 17,60 kilogram. Teknik lunges, nilai rata-rata pengukuran 

repetisi maksimal pada saat awal latihan adalah seberat 49,94 kilogram dan 

pada saat akhir latihan adalah  62,43 kilogram. Pada latihan lunges terdapat 

peningkatan sebesar 12,49 kilogram. Latihan calf raise, memiliki rata-rata 

kekuatan maksimal pada awal latihan seberat 91,54 kilogram dan pada akhir 

latihan adalah 114,43 kilogram. Latihan calf raise memiliki peningkatan 

sebesar 22,89 kilogram. Pada awal latihan rata-rata waktu core stability adalah 

85,71 detik dan pada akhir latihan rata-rata waktu adalah 107,14 detik. Core 

stability memiliki peningkatan sebesar 21,43 detik saat pada pengukuran 

berikutnya. 
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b. Repetisi Maksimal Kekuatan Perempuan 

 

Gambar 28. Rata-rata 1RM Perempuan 

(Data dapat dilihat di lampiran 10) 

Untuk perempuan, dilihat dari gambar grafik tersebut memiliki nilai rata-

rata squat seberat 45,2 kilogram pada awal tes dan rata-rata nilai setelah tes 

adalah 56,5 kilogram. Latihan squat pada perempuan memiliki peningkatan 

sebesar 11,3 kilogram. Nilai rata-rata kekuatan maksimal lunges perempuan 

pada awal tes adalah 31,5 kilogram dan rata-rata setelah tes pada perempuan 

adalah 39,38. Latihan lunges pada perempuan memiliki peningkatan sebesar 

7,88 kilogram. Latihan calf raise pada awal tes, nilai rata-rata kekuatan repetisi 

maksimumnya pada perempuan adalah 64,5 kilogram dan pada akhir tes 

memiliki nilai rata-rata 80,63 kilogram. Pada latihan calf raise memiliki 

peningkatan sebesar  16,5 kilogram. Hasil dari  core stability perempuan, awal 

latihan memiliki rata-rata waktu 75 detik dan pada akhir latihan memiliki rata-

rata waktu 93,75 detik. Peningkatan rata-rata waktu pada core stability adalah 

18,75 detik. 
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4. Persentase Keseimbangan Subjek Penelitian 

a. Persentase Keseimbangan Laki-laki 

Deskripsi persentase keseimbangan subjek laki-laki akan disajikan dalam 

tabel berikut ini 

 

Tabel 2. Persentase Keseimbangan Laki-laki 

 

(tabel dari data lampiran 12) 

Berdasarkan tabel di atas, hasil pre-test keseimbangan dinamis laki-laki 

subjek dalam penelitian ini menunjukkan bahwa subjek berkriteria kurang 

memiliki jumlah subjek 2 orang dengan persentase 28,57% dari jumlah total, 

subjek berkriteria sedang memiliki jumlah subjek 3 orang dengan persentase 

42,85% dari jumlah total, dan subjek yang berkriteria baik hanya terdapat 2 

orang subjek dengan persentase 28,57% dari jumlah total. Pada data hasil post-

test menunjukkan perubahan data yang sangat terlihat, yaitu: tidak adanya 

subjek yang memiliki hasil berkriteria kurang atau berpersentase 0% dari 

jumlah total subjek, subjek yang berkriteria sedang memiliki jumlah subjek 3 

orang dengan persentase 42,85%dari jumlah total, dan subjek yang berkriteria 

baik memiliki jumlah subjek 4 orang dengan persentase 57,14% dari jumlah 

total.  

 

N

o. 

Keseim

bangan 

dinamis 

kriteria 

Pre-test Post-test 

Jumlah Persentase Jumlah Persentase 

1 14-31 Kurang 2 28,57% 0 0% 

2 32-49 Sedang 3 42,85% 3 42,85% 

3 50-68 Baik 2 28,57% 4 57,14% 
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b. Persentase Keseimbangan Perempuan 

Deskripsi persentase keseimbangan subjek perempuan akan disajikan 

dalam tabel berikut ini: 

Tabel 3. Persentase Keseimbangan Perempuan 

(tabel dari data lampiran 12) 

Berdasarkan tabel di atas, hasil pre-test keseimbangan dinamis 

perempuan subjek dalam penelitian ini menunjukkan bahwa subjek berkriteria 

kurang memiliki jumlah 2 orang atau dapat dipersentasekan 25% dari jumlah 

total, subjek berkriteria sedang memiliki jumlah 5 orang dengan presentasi 

50% dari jumlah total, dan subjek yang berkriteria baik memiliki jumlah subjek 

2 orang dengan persentase 25% dari jumlah total. Pada data hasil post-test 

menunjukkan perubahan data yang sangat terlihat, yaitu: tidak adanya subjek 

yang memiliki hasil berkriteria kurang atau berpersentase 0% dari jumlah total 

subjek, subjek yang berkriteria sedang memiliki jumlah subjek 5 orang dengan 

persentase 62,5% dari jumlah total, dan subjek yang berkriteria baik memiliki 

jumlah subjek 3 orang dengan persentase 37,5% dari jumlah total. 

5. Rata Keseimbangan 

Berikut ini adalah hasil data rata-rata keseimbangan dinamis subjek laki-

laki dan perempuan yang disajikan dalam bentuk gambar diagram batang: 

No. 

Keseimb

angan 

dinamis 

Kriteria 

Pre-test Post-test 

Jumlah 
Persentas

e 
Jumlah Persentase 

1 14-31 Kurang 2 25% 0 0% 

2 32-49 Sedang 4 50% 5 62,5% 

3 50-68 Baik 2 25% 3 35,5% 
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Gambar 29. Rata-rata Keseimbangan 

(Data dapat dilihat di lampiran 10) 

Berdasarkan dari pengukuran hasil rata-rata pre-test keseimbangan 

dinamis yang dilakukan pada penelitian ini bahwa subjek laki-laki memiliki 

nilai rata-rata sebesar 43,88 angka dan hasil post-test nilai rata-rata 

keseimbangan sebesar 51,5 angka. Hasil rata-rata pre-test dan post-test 

keseimbangan laki-laki memiliki peningkatan skor sebesar 7,62 angka. Pada 

hasil rata-rata pre-test keseimbangan dinamis subjek perempuan memiliki nilai 

rata-rata sebesar 38,5 angka dan hasil post-test rata-rata keseimbangan sebesar 

47,5 angka. Hasil dari rata-rata pre-test dan post-test keseimbangan perempuan 

memiliki peningkatan skor sebesar 9 angka   

B. Hasil Penelitian 

Data penelitian didapat dari hasil pre-test dan post-test yang diberikan 

perlakuan latihan squat, lunges, calf raise dan core stability. Metode yang 

digunakan pada pre-test dan post-test pada penelitian ini menggunakan 

modified bass test yang digunakan untuk mengukur keseimbangan dinamis. 

Pre-test dilakukan untuk mengetahui nilai keseimbangan dinamis sebelum 
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diberikannya perlakuan pada subjek penelitian. Perlakukan di penelitian ini 

berupa latihan squat, lunges, calf raise dan core stability yang akan diberikan 

selama 16 kali latihan dan diukur repetisi maksimum pada awal dan akhir. 

Setelah diberikan perlakuan, maka pada tahap selanjutnya akan diberikan post-

test. Post-test memiliki tujuan untuk mengetahui nilai hasil keseimbangan 

dinamis setelah mendapatkan perlakuan.  

1. Uji Asumsi 

Dalam melakukan uji analisis regresi berganda, ada beberapa asumsi 

yang harus dipenuhi sebelum mengolah data penelitian yaitu data harus 

berdistribusi normal. Berikut ini uji asumsi dalam penelitian ini: 

a. Uji Normalitas 

Uji Normalitas perlu dilakukan pada data yang diambil. Uji Normalitas 

dimaksudkan agar data yang diambil dapat diketahui apakah mempunyai 

sebaran distribusi normal atau tidak. 

1) Uji Normalitas Regresi Berganda 

Untuk mengetahui sebaran distribusi dalam penelitian ini, hasil 

penelitian yang didapat akan dilakukan uji Normalitas menggunakan rumus 

Kolmogrov-Smirnov test dengan bantuan softwere SPSS 23 for windows. Data 

yang diuji adalah data persebaran regresi antara squat, lunges, calf raise dan 

core stability terhadap keseimbangan dinamis. Hasil akan dinyatakan normal 

apabila probabilitasnya menunjukkan nilai signifikansi >0,05. Apabila nilai 
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signifikansi <0,05 maka data akan dinyatakan tidak normal.  Uji normalitas 

yang dilakukan dalam penelitian ini dapat dilihat sebagai berikut:  

Tabel 4. Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Unstandardized 

Residual 

N 15 

Normal Parametersa,b Mean ,0000000 

Std. Deviation 3,61702727 

Most Extreme Differences Absolute 
,146 

Positive ,146 

Negative -,108 

Test Statistic 
,146 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,200c,d 

 

Berdasarkan hasil output yang berupa tabel data di atas, dilihat bahwa 

nilai persebaran regresi dari post-test squat, lunges, calf raise dan core stability 

terhadap keseimbangan pada dalam penelitian ini memiliki nilai probabilitas 

0,200. Dari hasil tersebu dapat diketahui bahwa hasil dari persebaran regresi 

dari post-test squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap keseimbangan  

memiliki nilai probabilitas lebih besar dari 0,05 yang artinya data tersebut 

berdistribusi normal. 
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2) Uji Normalitas Pre-test dan Post-test 

Untuk mengetahui sebaran distribusi pre-test dan post-test keseimbangan 

dinamis dalam penelitian ini, data penelitian yang didapat akan dilakukan uji 

normalitas menggunakan rumus Shapiro-Walk melalui pengolahan data 

statistik SPSS 23 di komputer. Hasil akan dinyatakan normal apabila 

probabilitasnya >0,05. Apabila hasil probabilitasnya <0,05 maka data akan 

dinyatakan tidak normal. Hasil analisis data penelitian ini dapat dilihat pada 

tabel berikut ini: 

Tabel 5. Uji Normalitas Pre-test dan Post-test 

Tests of Normality 

 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

t-test pre-test 

keseimbangan 
,191 16 ,120 ,909 16 ,114 

t-test post-test 

keseimbangan 
,167 16 ,200* ,939 16 ,342 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Berdasarkan hasil output yang berupa tabel data di atas, dilihat bahwa 

nilai persebaran pada pre-test keseimbangan memiliki nilai probabilitas 0,114 

dan pada nilai persebaran post-test keseimbangan memiliki nilai probabilitas 

0,342. Dari hasil tersebu dapat diketahui bahwa hasil dari persebaran memiliki 

nilai probabilitas lebih besar dari 0,05 yang artinya data tersebut berdistribusi 

normal. 
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b. Uji Linearitas 

Pada uji analisis regresi berganda, uji lineartas perlu dilakukan untuk 

memenuhi syarat dalam mengolah data. Uji linearitas dilakukan untuk 

mengetahui hubungan antara dua variabel independen dan dependen. Korelasi 

yang baik dalam asumsi uji analisis regresi berganda memerlukan data yang 

berhubungan linear antara variabel independen dan dependen.. Variabel 

dependen dan independen akan dinyatakan memiliki hubungan yang linear 

apabila nilai signifikan >0,05. Jika nilai signifikan <0,05 maka kedua variabel 

tersebut tidak memiliki hubungan yang linear. Uji linearitas pada penelitian ini 

diolah dengan menggunakan SPSS 23 di komputer dengan hasil yang 

disederhanakan pada tabel berikut ini: 

Tabel 6.Uji Linearitas 

 f Sig 

Keseimbangan – squat 0,304 0,937 

Keseimbangan – lunges 0,981 0,553 

Keseimbangan - calf raise 1,291 0,431 

Keseimbangan - core stability 1,463 0,313 

(tabel dari data lampiran 15) 

Dalam tabel tersebut dapat dilihat bagaimana hubungan antara 

independen dan dependen dalam penelitian ini. Pada hubungan antara variabel 

keseimbangan dan variabel squat memiliki nilai sig. 0,937>0,05. variabel 

keseimbangan dengan variabel lunges memiliki nilai sig. 0,553>0,05. Variabel 

keseimbangan dengan variabel calf raise memiliki nilai sig. 0,431>0,05. 

Variabel keseimbangan dengan variabel core stability memiliki nilai sig. 

0,313>0,05. Dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa variabel dependen 

memiliki hubungan dengan variabel independen. 
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c. Uji Multikolinearitas 

Uji multikolinearitas merupakan bagian dari uji asumsi yang dilakukan 

untuk menguji regresi berganda. Uji multikolinearitas bertujuan untuk 

mengetahui antara variabel bebas atau independen memiliki hubungan. Model 

regresi yang baik seharusnya tidak terjadi multikolinearitas antara variabel 

bebas. Variabel bebas dikatakan memiliki gejala multikolinearitas apabila nilai 

VIF (Variance Inflation Factor) > 10,00 dan jika nilai VIF < 10,00 maka 

variabel tidak terjadi gejala multikolinearitas. Berikut ini merupakan tabel data 

output yang didapat dari pengolahan data yang dilakukan dengan softwere 

pengolah data SPSS 23 for windows di komputer. Berikut ini adalah data tabel 

output uji multikolinearitas yang didapat dari softwere SPSS 23: 

Tabel 7. Uji Multikolinearitas 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

T Sig. 

Collinearity 

Statistics 

B Std. Error Beta 

Toleranc

e VIF 

1 (Constant) 25,44

7 
9,289  

2,74

0 
,021   

post-test squat ,035 ,167 ,127 ,208 ,840 ,108 9,260 

post-test lunges ,050 ,196 ,141 ,256 ,803 ,132 7,591 

post-test calf raise ,055 ,135 ,220 ,404 ,695 ,136 7,375 

Post-test core 

stabitiy 
,134 ,123 ,352 

1,08

3 
,304 ,382 2,620 

 

Berdasarkan data tabel output di atas, dapat dilihat nilai VIF pada setiap 

variabel bebas dalam penelitian ini. Dalam tabel tersebut nilai VIF variabel 
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squat memiliki nilai 9,260 yang memiliki nilai kurang dari 10.00, variabel 

lunges memiliki nilai VIF sebesar 7,591  yang memiliki nilai kurang dari 10,00, 

variabel calf raise memiliki nilai VIF sebesar 7,375 yang memiliki nilai kurang 

dari 10.00 dan variabel core stability memiliki nilai VIF sebesar 2,620 yang 

memiliki nilai kurang dari 10.00. Data dari masing-masing variabel memiliki 

nilai VIF yang kurang dari 10.00. Maka dapat disimpulkan bahwa data variabel 

dalam post-test tidak memiliki gejala multikolinearitas atau tidak memiliki 

hubungan antara variabel bebas dalam penelitian ini. 

d. Uji Heteroskedastisitas 

Uji Heteroskedastisitas merupakan salah satu uji asumsi yang harus 

dipenuhi dalam melakukan uji analisis regresi berganda. Uji 

heteroskedastisitas  dilakukan untuk mengetahui ke tidak saman variasi dari 

nilai Residual dalam penelitian. Jika nilai residual memiliki nilai residual yang 

bersifat tetap, maka dapat disebut homoskedastisitas. Jika nilai residual yang 

bersifat tetap, maka dapat disebut heteroskedastisitas. Dalam penelitian ini, uji 

heteroskedastisitas dilakukan dengan uji glejser. Apabila nilai sig. >0,05, maka 

tidak terjadi gejala heteroskedastisitas. Jika nilai sig. <0,05, maka terjadi gejala 

heteroskedastisitas. Berikut ini adalah tabel output yang didapat dari 

pengolahan menggunakan softwere SPSS 23. Uji Heteroskedastisitas yang 

diolah dalam SPSS akan disajikan dalam tabel berikut ini: 
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Tabel 8. Uji Heteroskedastisitas 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 4,649 4,181  1,112 ,292 

post-test squat ,059 ,075 ,664 ,783 ,452 

post-test lunges -,093 ,088 -,813 -1,058 ,315 

post-test calf raise -,020 ,061 -,246 -,324 ,752 

Post-test core 

stabitiy 
,007 ,056 ,060 ,133 ,897 

 

Berdasarkan data tabel output di atas, dapat dilihat nilai sig. pada setiap 

variabel bebas dalam penelitian ini. Dalam tabel tersebut nilai sig. variabel 

squat memiliki nilai 0,452 yang memiliki nilai sig. lebih besar dari 0.05, 

variabel lunges memiliki nilai sig. sebesar 0,315  yang memiliki nilai sig. lebih 

besar dari 0,05, variabel calf raise memiliki nilai sig. sebesar 0,752 yang 

memiliki nilai sig. lebih besar dari 0.05 dan variabel core stability memiliki 

nilai sig. sebesar 0,897 yang memiliki nilai sig. lebih besar dari 0.05. Data dari 

masing-masing variabel memiliki nilai sig. lebih besar dari 0.05. Maka dapat 

disimpulkan bahwa data variabel dalam post-test tidak memiliki gejala 

heteroskedastisitas. 

2. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dapat dilakukan setelah uji asumsi sudah terpenuhi. Dari 

hasil uji asumsi yang didapat dari penelitian ini, maka dilakukan uji analitis 

regresi berganda dan uji paired sample t-test. Dalam penelitian ini, data akan 

diolah ke dalam softwere pengolah data statistik SPSS 23 sebagai berikut ini: 
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a. Uji F 

Uji F dalam uji analisis regresi berganda bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat secara bersama-sama. Pada 

uji F apabila nilai sig. < 0,05 maka variabel bebas berpengaruh terhadap 

variabel terikat. Jika nilai sig. >0,05 maka variabel bebas tidak berpengaruh 

terhadap variabel terikat. Berikut ini adalah tabel output dalam pengolahan data 

menggunakan SPSS 23 di komputer: 

Tabel 9. Uji F 

ANOVAa 

Model 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 271,773 4 67,943 3,709 ,042b 

Residual 183,160 10 18,316   

Total 454,933 14    

 

Berdasarkan tabel output di atas, dapat diketahui nilai sig. pada penelitian 

ini adalah 0,042<0,05. Dari data tersebut nilai sig. variabel bebas memiliki nilai 

yang lebih kecil dari nilai 0,05 yang berarti variabel bebas secara simultan 

berpengaruh terhadap variabel terikat. Dari pernyataan tersebut dapat 

disimpulkan bahwa squat, lunges, calf raise dan core stability secara simultan 

atau keseluruhan berpengaruh terhadap keseimbangan. 

b. Uji T 

Uji T dalam uji analisis regresi berganda bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat secara terpisah atau secara 

sendiri-sendiri. Pada uji T apabila nilai sig. < 0,05 maka variabel bebas 
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berpengaruh terhadap variabel terikat. Jika nilai sig. >0,05 maka variabel bebas 

tidak berpengaruh terhadap variabel terikat. Berikut ini adalah tabel output data 

yang diolah menggunakan softwere SPSS 23 di komputer: 

Tabel 10. Uji T 

Coefficientsa 

 

Model 

Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 25,447 9,289  2,740 ,021 

post-test squat ,035 ,167 ,127 ,208 ,840 

post-test lunges ,050 ,196 ,141 ,256 ,803 

post-test calf raise ,055 ,135 ,220 ,404 ,695 

Post-test core stabitiy ,134 ,123 ,352 1,083 ,304 

a. Dependent Variable: post-test keseimbangan 

 

Berdasarkan tabel output di atas, dapat diketahui nilai sig. pada setiap 

variabel bebas. Pada variabel squat menunjukkan nilai sig. sebesar 0,840>0,05 

yang artinya variabel squat tidak memiliki pengaruh terhadap keseimbangan. 

Variabel lunges menunjukkan nilai sig. sebesar 0,803>0,05 yang artinya 

variabel lunges tidak memiliki pengaruh terhadap keseimbangan. Variabel calf 

raise menunjukkan nilai sig. sebesar 0,695>0,05 yang artinya variabel calf 

raise tidak memiliki pengaruh terhadap keseimbangan. Variabel core stability 

menunjukkan nilai sig. sebesar 0,304<0,05 yang artinya variabel core stability 

tidak memiliki pengaruh terhadap keseimbangan. Dari data tersebut dapat 

disimpulkan bahwa squat, lunges, calf raise dan core stability secara terpisah 

tidak memiliki pengaruh terhadap keseimbangan. 
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c. Koefisien Determinan 

Koefisien Determinan (R Square) merupakan uji yang berguna untuk 

mengetahui seberapa besar kontribusi pengaruh variabel secara bersama sama. 

Setelah menggunakan data dari uji F, langkah berikutnya adalah mencari 

berapa persen pengaruh yang diberikan variabel bebas terhadap variabel 

terikat. Berikut ini adalah tabel output yang diolah menggunakan program 

SPSS 23 di komputer. 

Tabel 11.  R Square  

Model Summary 

 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 ,773a ,597 ,436 4,280 

a. Predictors: (Constant), Post-test core stabitiy, post-test calf raise, 

post-test lunges, post-test squat 

 

Dari tabel output di atas, R square memiliki nilai 0,597. Berdasarkan 

koefisien determinan yang bernilai 0,597 dapat dipersentasekan menjadi 

59,7%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa squat, lunges, calf raise dan core 

stability hanya memiliki pengaruh sebesar 59,7%. 

d. Analisis Korelasi 

Analisis korelasi merupakan derajat keeratan antara variabel yang 

dibahas menggunakan nilai koefisien korelasi. Berikut ini merupakan output 

tabel yang diolah menggunakan program analisis pengolah data SPSS 23 di 

komputer: 
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Tabel 12. Analisis Korelasi 

 

 

t-test post-test 

keseimbangan 

t-test post-test keseimbangan Pearson Correlation 1 

Sig. (2-tailed)  

N 15 

post-test squat Pearson Correlation ,731** 

Sig. (2-tailed) ,002 

N 15 

post-test lunges Pearson Correlation ,709** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 15 

post-test calf raise Pearson Correlation ,709** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 15 

Post-test core stabitiy Pearson Correlation ,706** 

Sig. (2-tailed) ,003 

N 15 

 

Dari tabel tersebut dapat dilihat bahwa nilai squat, lunges, calf raise dan 

core stability memiliki nilai sig. (2-tailed) sebesar 0,002, 0,003, 0,003, dan 

0,003. setiap variabel pada penelitian ini memiliki nilai sig. (2-tailed) di bawah 

0,05. Data tersebut dapat disimpulkan bahwa, setiap variabel memiliki korelasi 

yang signifikan terhadap variabel bebas yang ditunjukkan dengan nilai sig. 

kurang dari 0,05. 

e. Sumbangan Efektif (SE) 

Dari data yang telah didapat di atas, data yang diolah dapat 

disederhanakan menjadi tabel seperti berikut ini: 
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Tabel 13. Tabel Rangkuman Regresi 

Variabel 

Koefisien 

regresi 

(Beta) 

Koefisien 

korelasi (r) 
𝑅𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒 

Squat 0,127 0,731 

0,597 

Lunges 0,141 0,709 

Calf Raise 0,220 0,709 

Core 

Stability 
0,352 0,706 

(Data output dalam tabel didapat dari hasil rangkuman tabel. 10, 11 dan 12). 

Dari data tersebut, setiap variabel dapat dihitung nilai subangan efektif 

sebagai berikut ini:  

1) Squat 

𝑆𝐸 (𝑥1) = 𝐵𝑒𝑡𝑎(𝑥1) X 𝑟(𝑦𝑥1) X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥1) = 0,127 X 0,731X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥1) = 9,28%  

2) Lunges 

𝑆𝐸 (𝑥2) = 𝐵𝑒𝑡𝑎(𝑥1) X 𝑟(𝑦𝑥1) X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥2) = 0,141 X 0,709 X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥2) = 10%  

3) Calf Raise 

𝑆𝐸 (𝑥3) = 𝐵𝑒𝑡𝑎(𝑥1) X 𝑟(𝑦𝑥1) X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥3) = 0,220 X 0,709 X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥3) = 15,6%  
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4) Core Stability 

𝑆𝐸 (𝑥4) = 𝐵𝑒𝑡𝑎(𝑥1) X 𝑟(𝑦𝑥1)X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥4) = 0,352 X 0,706 X 100% 

𝑆𝐸 (𝑥4) = 24,85%  

5) SE Total 

𝑆𝐸 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 = 𝑆𝐸(𝑥1) + SE(𝑥2) +  SE(𝑥3) +  𝑆𝐸 (𝑥4)  

𝑆𝐸 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 = 9,28% + 10% + 15,6% +  24,85%  

𝑆𝐸 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 = 59,73%  

Berdasarkan perhitungan dengan rumus di atas, maka akan didapat besar 

sumbangan efektif dari setiap variabel terhadap keseimbangan. Sumbangan 

efektif squat memiliki nilai sebesar 9,28%. Sumbangan efektif lunges memiliki 

nilai sebesar 10%. Sumbangan efektif calf raise memiliki nilai sebesar 15,60% 

dan core stability memiliki nilai sumbangan efektif sebesar 24,85%. Total nilai 

sumbangan efektif dari semua variabel tersebut berjumlah 59,73% atau sama 

dengan R square 0,597. 

f. Sumbangan Relatif (SR) 

Sumbangan relatif digunakan untuk mengetahui sumbangan suatu 

variabel dependen secara relatif dari variabel independen yang berjumlah 

100%. Sumbangan relatif setiap variabel dependen diketahui jika data 

sumbangan efektif setiap variabel yang sudah dihitung sebelumnya dan dibagi 
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dengan nilai 𝑅𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒 yang telah didapat pada tabel 13. Berikut ini adalah data 

sumbangan relatif setiap variabel dependen yang didapat menggunakan rumus: 

1) Squat 

𝑆𝑅 (𝑥1)% =
𝑠𝑢𝑚𝑏𝑎𝑛𝑔𝑎𝑛 𝑒𝑓𝑒𝑘𝑡𝑖𝑓 (𝑥)%

𝑅𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒
 

𝑆𝑅 (𝑥1)% =
9,28%

59,73%
 

𝑆𝑅 (𝑥1)% = 15.54% 

 

2) Lunges  

𝑆𝑅 (𝑥2)% =
𝑠𝑢𝑚𝑏𝑎𝑛𝑔𝑎𝑛 𝑒𝑓𝑒𝑘𝑡𝑖𝑓 (𝑥)%

𝑅𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒
 

𝑆𝑅 (𝑥2)% =
10%

59,73%
 

𝑆𝑅 (𝑥2)% = 16.74% 

3) Calf Raise 

𝑆𝑅 (𝑥3)% =
𝑠𝑢𝑚𝑏𝑎𝑛𝑔𝑎𝑛 𝑒𝑓𝑒𝑘𝑡𝑖𝑓 (𝑥)%

𝑅𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒
 

𝑆𝑅 (𝑥3)% =
15,54%

59,73%
 

𝑆𝑅 (𝑥3)% = 26.11% 

4) Core Stability 

𝑆𝑅 (𝑥4)% =
𝑠𝑢𝑚𝑏𝑎𝑛𝑔𝑎𝑛 𝑒𝑓𝑒𝑘𝑡𝑖𝑓 (𝑥)%

𝑅𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒
 

𝑆𝑅 (𝑥4)% =
24,85%

59,73%
 

𝑆𝑅 (𝑥4)% = 41.61% 
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5) Sumbangan Relatif Total 

𝑆𝑅 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 = 𝑆𝑅(𝑥1) + SR(𝑥2) +  SR(𝑥3) +  𝑆𝑅 (𝑥4)  

𝑆𝑅 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 = 15.54% + 16.74% + 26.11% + 41.61%  

𝑆𝑅 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 = 100%  

Berdasarkan perhitungan dengan rumus di atas, maka akan didapat besar 

sumbangan relatif dari setiap variabel terhadap keseimbangan. Sumbangan 

relatif squat memiliki nilai sebesar 15.54%. Sumbangan relatif lunges memiliki 

nilai sebesar 16.74%. Sumbangan relatif calf raise memiliki nilai sebesar 

26.11% dan core stability memiliki nilai sumbangan relatif sebesar 41.61%. 

Total nilai sumbangan efektif dari semua variabel tersebut berjumlah 100%. 

g. Uji t-test keseimbangan dinamis 

Untuk menguji hipotesis diperlukan hasil uji normalitas yang 

berdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas dari di penelitian memiliki hasil 

data yang berdistribusi normal. Hasil tersebut akan dilakukan uji Paired 

Sample t-tes untuk mengetahui makna dari hasil penelitian yang diberikan 

perlakuan latihan squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap 

peningkatan keseimbangan dinamis atlet Taekwondo Kabupaten Magelang. 

Data yang diperoleh berdasarkan dari hasil pengukuran saat pre-test dan post-

test. Data pre-test dan post-test keseimbangan dinamis dianalisis dengan 

menggunakan program SPSS versi 23 yang dapat dilihat pada tabel output 

berikut ini: 



66 

 

Tabel 14. Paired Sample T-Test 

 

Berdasarkan dari hasil tabel output penelitian di atas, dapat diketahui 

bahwa hasil paired sample t-test keseimbangan dinamis memiliki nilai p=0.006 

yang berarti bahwa nilai p < 0,01. Hasil penelitian tersebut dinyatakan memiliki 

peningkatan yang signifikan karena nilai p kurang dari 0,05. Hasil tersebut, 

hipotesis pada penelitian ini dapat diterima dengan kesimpulan bahwa adanya 

peningkatan keseimbangan dinamis dengan diberikannya perlakuan latihan 

squat, lunges, calf raise dan core stability yang bermakna pada atlet taekwondo 

kategori kyorugi Kabupaten Magelang. 

C. Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian yang didapat dalam penelitian ini, squat, 

lunges, calf raise dan core stability memiliki pengaruh terhadap keseimbangan 

atlet taekwondo kategori kyorugi. Latihan tersebut akan diberikan selama 16 

kali pertemuan yang dilakukan 3 kali seminggu. Pada 4 sesi pertama, bentuk 

latihan squat, lunges dan calf raise akan diberikan adaptasi tanpa menggunakan 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

 Lower Upper 

P

a

i

r 

1 

t-test pre-test 

keseimbangan 

- t-test post-

test 

keseimbangan 

-8,800 7,711 1,991 
-

13,070 
-4,530 -4,420 14 ,001 
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beban. Setelah 4 kali latihan akan dilakukan pengukuran 1RM pada setiap alat 

guna sebagai acuan dalam pembuatan program latihan tiap subjek. Setelah 

pengukuran, subjek diberikan beban 40% dari 1RM yang dilakukan sebanyak 

12 repetisi yang diulang sebanyak 3 set Setiap 3 sesi latihan, beban akan 

ditambah sebanyak 5%. Latihan core stability diberikan latihan selama 20 detik 

yang di ulang sebanyak 3 set pada 4 sesi pertama. Kekuatan dari core stability 

akan dilakukan pengukuran menggunakan core strangth test untuk menentukan 

acuan program latihan dari latihan core stability. Setelah mendapatkan hasil 

dari core strangth test latihan ke 5-7 akan diberikan 40% dari hasil test tersebut 

dan 3 sesi latihan berikutnya akan ditambah sebanyak 5% dari hasil test. Waktu 

recovery dengan intensitas pada latihan ini adalah 2:1. 

Keseimbangan dinamis merupakan keadaan dimana atlet dapat bergerak 

secara terkendali dan dapat mempertahankan keseimbangan tubuh dalam 

keadaan apa pun. Keseimbangan merupakan salah satu komponen penting 

yang harus dikuasai, dimana seorang atlet harus mampu mempertahankan 

keseimbangan badan dalam berbagai keadaan agar tetap seimbang. Salah satu 

faktor yang mempengaruhi keseimbangan adalah kekuatan otot. Kontrol 

keseimbangan paling dipengaruhi oleh kekuatan otot panggul. Seperti yang 

disampaikan Bronstein dkk (2004:15), keseimbangan dikendalikan oleh otot-

otot panggul, sementara ketika ada gangguan keseimbangan dikontrol oleh 

respons pada otot pergelangan kaki. Karna itu, dengan memberikan latihan 

yang meningkatkan otot-otot panggul dan kaki, dapat meningkatkan 

keseimbangan dinamis dari atlet. 
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Dalam penelitian ini, ada 4 macam latihan yang diberikan yaitu, squat, 

lunges, calf raise dan core stability. Sasaran latihan squat secara primer 

bertujuan untuk melatih otot Quadriceps, Gluteus maximus, gluteus medius, 

gluteus minimus dan  hamstrings. Latihan lunges memiliki perkenaan primer 

pada otot Quadriceps, Gluteus maximus, dan  hamstrings. Latihan calf raise 

memiliki perkenaan otot Gastrocnemius dan Soleuslateralis. Latihan core 

stability exercise dalam penelitian ini terdiri dari empat bentuk latihan, yaitu 

plank, side plank, Reverse plank, dan Raise leg hold. Plank meningkatkan otot 

di sekitar daerah perut (Rectus abdominis, internal oblique, external oblique), 

pantat (gluteus maximus), dan quadriceps. Side plank lebih dominan pada 

meningkatkan otot perut bagian samping, yaitu: External oblique, internal 

oblique. Latihan ini juga meningkatkan otot gluteus medius dan quadratus 

lumborum. Reverse plank walaupun lebih berfokus untuk meningkatkan bagian 

deltoid, latihan ini juga meningkatkan otot rectus abdominis, obliques, gluteus 

maximus, hamstring. Latihan Raise leg hold meningkatkan otot rectus 

abdominis.  

Penelitian ini membuktikan latihan squat, lunges, calf raise dan core 

stability exercise dapat meningkatkan keseimbangan dinamis atlet. Latihan 

tersebut merupakan latihan yang harus dilakukan, karena dapat meningkatkan 

kekuatan otot panggul dan kaki untuk meningkatkan keseimbangan dinamis 

atlet. Selain dapat meningkatkan keseimbangan dinamis, latihan tersebut juga 

dapat menjaga atlet terhindar dari cedera. 
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Atlet yang mempunyai keseimbangan dinamis yang bagus dapat 

membantu atlet meraih prestasi. keseimbangan merupakan komponen yang 

harus dimaksimalkan oleh atlet terutama atlet taekwondo, karena untuk 

mempertahankan posisi tubuh agar tidak jatuh saat melakukan tendangan 

ataupun untuk bergerak menyerang dan menghindari tendangan lawan. 

Keseimbangan yang bagus dapat memberi kepercayaan diri yang kuat, 

kesadaran akan gerak, dapat mencegah terjadinya cedera, mempermudah 

melatih teknik, dan melatih ketangkasan gerak. 

D. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini berusaha agar melakukan penelitian dengan sebaik 

mungkin. Karena keterbatasan penelitian ini, kemungkinan dapat 

mempengaruhi hasil penelitian yang didapat. Adapun keterbatasan yang 

disebabkan sebagai berikut: 

1. Kurang keseriusan pada subjek penelitian sehingga data yang didapat 

kurang akurat. 

2. Kurangnya pemantauan terhadap atlet yang mengakibatkan faktor lain bisa 

mengganggu proses latihan dan istirahat. 

3. Keterbatasan alat penelitian dalam memberikan perlakuan, sehingga 

program latihan yang diberikan kurang maksimal. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari data penelitian yang dilakukan, penelitian ini dapat 

ditarik kesimpulan bahwa: 

1. Squat, lunges, calf raise dan core stability memiliki pengaruh terhadap 

keseimbangan dinamis atlet taekwondo kategori kyorugi. Hasil tersebut 

dapat dilihat pada  paired sample t-test keseimbangan dinamis memiliki 

nilai p=0.006 yang berarti bahwa nilai p < 0,05. Hasil penelitian tersebut 

dinyatakan memiliki peningkatan yang signifikan karena nilai p kurang 

dari 0,05. Hasil tersebut pada penelitian ini dapat diterima dengan 

kesimpulan bahwa adanya peningkatan keseimbangan dinamis dengan 

diberikannya perlakuan latihan squat, lunges, calf raise dan core stability 

yang bermakna pada atlet taekwondo kategori kyorugi Kabupaten 

Magelang. 

2. Berdasarkan hasil Uji T, secara parsial latihan squat, lunges, calf raise dan 

core stability tidak memiliki pengaruh terhadap keseimbangan dinamis. 

Hasil tersebut dapat dilihat dari nilai setiap variabel yang lebih besar dari 

0.05. Variabel squat 0,840,  lunges 0,803,  calf raise 0,695 dan core 

stability 0,304 yang artinya ke empat variabel tersebut tidak memiliki 

pengaruh terhadap keseimbangan. Hasil secara simultan latihan squat, 

lunges, calf raise dan core stability memiliki pengaruh terhadap 

peningkatan keseimbangan yang dapat diketahui dari nilai sig. pada 
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penelitian ini adalah 0,042<0,05. Dari data tersebut nilai sig. variabel 

bebas memiliki nilai yang lebih kecil dari nilai 0,05 yang berarti variabel 

bebas secara simultan berpengaruh terhadap variabel terikat. R square 

pada penelitian ini memiliki nilai 0,597. Sumbangan efektif squat 

memiliki nilai sebesar 9,28%. Sumbangan efektif lunges memiliki nilai 

sebesar 10%. Sumbangan efektif calf raise memiliki nilai sebesar 15,60% 

dan core stability memiliki nilai sumbangan efektif sebesar 24,85%. Total 

nilai sumbangan efektif dari semua variabel tersebut berjumlah 59,73% 

dan 40,27% dari pengaruh lain. Hasil dari nilai tersebut dapat dibuktikan 

bahwa squat, lunges, calf raise dan core stability terhadap keseimbangan 

secara parsial tidak memiliki makna, akan tetapi secara simultan memiliki 

makna pada atlet taekwondo kategori kyorugi Kabupaten Magelang. 

B. Implikasi 

Hasil penelitian ini berimplikasi bahwa latihan squat, lungse, calf raise 

dan core stability dapat digunakan untuk meningkatkan keseimbangan atlet 

taekwondo terutama pada kategori kyorugi. Dalam olahraga taekwondo, 

meningkatkan keseimbangan dinamis sanggatlah berpengaruh pada atlet dalam 

mencapai prestasi puncak. Selain itu, latihan squat, lungse, calf raise dan core 

stability bisa dibagikan latihan untuk menjaga ataupun pencegahan cedera pada 

atlet yang dilatih. 

C. Saran 

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan, saran yang peneliti dapat 

berikan sebagai berikut: 
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1. Bagi atlet taekwondo dan atlet pada umumnya. 

Memberikan pemahaman terhadap atlet tentang latihan squat, lunges, 

calf raise dan core stability untuk meningkatkan kemampuannya secara 

mandiri ataupun sebagai bahan acuan saat berlatih, sehingga dapat membantu 

meningkatkan prestasi. Apabila ingin latihan sesuai penelitian ini, sebaiknya 

konsultasi terlebih dahulu kepada pelatih utama agar tidak mengganggu 

program latihan yang sudah ada dan atlet tidak terjadi over taraining. 

2. Bagi pelatih 

Dapat memasukkan latihan ini dalam menyusun program persiapan 

umum untuk dasar latihan fisik dan pencegahan cedera atlet. Hal itu 

dimaksudkan agar atlet lebih siap saat menerima latihan yang lebih berat dan 

dapat terhindar dari risiko cedera, sehingga dapat menampilkan performa 

terbaik. 

3. bagi masyarakat umum 

Masyarakat dapat menjadikan pedoman latihan fisik secara umum untuk 

meningkatkan keseimbangan. Di samping itu, latihan ini sangat bermanfaat 

untuk kesehatan dan kebugaran tubuh dalam melakukan aktivitas sehari-hari 

serta agar terhindar dari cedera. 

4. bagi penelitian selanjutnya 

Mengembangkan penelitian ini dengan jumlah subjek yang lebih banyak 

agar hasil penelitian menjadi lebih baik dan akurat.  
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Lampiran 1. Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Izin Melakukan Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Selesai Melakukan Penelitian 
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Lampiran 4. Surat EXPERT JUDGEMENT 
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Lampiran 5. Surat Subjek Penelitian 
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Lampiran 7. T-Score Modified Bass Test 

T-Score Skor Mentah T-Score Skor Mentah T-Score Skor Mentah 

100 67 73 49 48 32 

98 66 72 48 47 31 

97 65 70 47 45 30 

95 64 69 46 44 29 

94 63 67 45 42 28 

93 62 66 44 41 27 

91 61 64 43 39 26 

90 60 63 42 38 25 

88 59 62 41 36 24 

85 57 60 40 35 23 

84 56 59 39 34 22 

82 55 57 38 32 20 

81 54 56 37 30 19 

79 53 54 36 29 18 

78 52 53 35 27 17 

76 51 51 34 26 16 

75 50 50 33 24 15 
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Lampiran 8. Sesi Latihan 

No. Materi Dosis/Repetisi Formasi/Organisasi Keterangan 

1. 

 

Doa dan 

pengarahan  

 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

Diawali dengan 

Doa dan 

pengarahan 

materi latihan 

2. 

Pemanasan  

Jogging, 

stretching  

statis dan 

dinamis 

 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

Setelah jogging 

dilanjutkan 

pemanasan 

dipimpin 

pelatih 

3. 

Kekuatan kaki: 

1. Squat 

2. Lunges 

3. Calf 

Raise 

 

beban 

menyesuaikan 

program 

latihan 

Menyesuaikan alat 

Dikelompokkan 

menjadi 3 orang 

dalam 1 

kelompok dan 

saling 

bergantian. 

Istirahat 

dilakukan saat 

pergantian 

setiap atlet 

4. 

Kekuatan Core 

Stability : 

1. Front 

Plank 

2. Side 

Plank 

3. Reverse 

plank 

4. Raise 

leg hold 

Menyesuaikan 

program 

latihan 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

 

Dilakukan 

bersama sama 

dengan aba-aba 

dari pelatih 

5. 

Streaching, 

pendinginan, 

doa 

 

 

O 

xxxxx 

xxxxx 

xxxxx 

Pendinginan 

lalu dilanjutkan  

mengevaluasi 

hasil latihan 
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91 

 

Lampiran 9. Program Latihan 

SESI LATIHAN DOSIS KETERANGAN 

 Mengukur core stability 
Digunakan untuk mengukur kekuatan 

awal bagian core 

Sesi 1 – 4 

 

- Squat 

- Lunges 

- Calf raise 

Tanpa Beban 

12 rep,3 set, r:i=2:1 

Melakukan latihan tanpa beban 

tambahan untuk adaptasi anatomi 

Core stability : 

- Front plank 

- Reverse plank 

- Side plank 

- Raise leg hold 

20”, 3 set, r:i=2:1 
Diberikan latihan awal selama 20 detik 

setiap model latihan 

Pengambilan 1 Repetisi Maksimum 
untuk mengukur beban tiap atlet pada 

latihan squat lunges dan calf raise 

Sesi 5-7 

- Squat 

- Lunges 

- Calf raise 

40%RM 

12 rep,3 set, r:i=2:1 
Beban berasal Dari 40% dari 1RM 

Core stability : 

- Front plank 

- Reverse plank 

- Side plank 

- Raise leg hold 

40%RM 

, 3 set, recovery 

r:i=2:1 

Memberikan waktu latihan setiap setnya 

40% dari hasil test 

Sesi 8- 10 

- Squat 

- Lunges 

- Calf raise 

45%RM 

11 rep,3 set, r:i=2:1 

Memberikan peningkatan beban sebesar 

5% menjadi 45% 

Core stability : 

- Front plank 

- Reverse plank 

- Side plank 

- Raise leg hold 

45%RM 

, 3 set, r:i=2:1 

Memberikan peningkatan waktu latihan 

5% di setiap setnya menjadi 45% 

Sesi 11-13 

- Squat 

- Lunges 

- Calf raise 

50%RM 

10 rep,3 set, r:i=2:1 

Memberikan peningkatan beban sebesar 

5% menjadi 50% 

Core stability : 

- Front plank 

- Reverse plank 

- Side plank 

- Raise leg hold 

50%RM 

, 3 set, r:i=2:1 

Memberikan peningkatan waktu latihan 

5% di setiap setnya menjadi 50% 

Sesi 14-16 

- Squat 

- Lunges 

- Calf raise 

55%RM 

9 rep, 3 set, r:i=2:1 

Memberikan peningkatan beban sebesar 

5% menjadi 55% 

Core stability : 

- Front plank 

- Reverse plank 

- Side plank 

- Raise leg hold 

55%RM 

, 3 set, r:i=2:1 

Memberikan peningkatan waktu latihan 

5% di setiap setnya menjadi  55% 

Mengukur 1 Repetisi Maksimal, dan mengukur core stability 

Mengukur kembali repetisi maksimal 

dan core digunakan untuk mengetahui 

kekuatan setiap latihan meningkat atau 

tidak 

  



92 

 

Lampiran 10. Hasil Data 
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Lampiran 11. Data Subjek Laki-Laki dan Perempuan 

 

gender 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  1 5,9 5,9 5,9 

Laki-Laki 8 47,1 47,1 52,9 

Perempuan 8 47,1 47,1 100,0 

Total 17 100,0 100,0  

Umur 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18 7 41,2 43,8 43,8 

19 2 11,8 12,5 56,3 

20 3 17,6 18,8 75,0 

21 2 11,8 12,5 87,5 

22 1 5,9 6,3 93,8 

23 1 5,9 6,3 100,0 

Total 16 94,1 100,0  

Missing System 1 5,9   

Total 17 100,0   
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Lampiran 12. Interval data 

kriteria pre-test keseimbangan laki-laki 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid kuran 2 25,0 25,0 25,0 

sedang 3 37,5 37,5 62,5 

baik 3 37,5 37,5 100,0 

Total 8 100,0 100,0  

kriteria post-test keseimbangan laki-laki 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid sedang 3 37,5 37,5 37,5 

baik 5 62,5 62,5 100,0 

Total 8 100,0 100,0  

kriteria pre-test keseimbangan perempuan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid kurang 2 25,0 25,0 25,0 

sedang 4 50,0 50,0 75,0 

baik 2 25,0 25,0 100,0 

Total 8 100,0 100,0  

kriteria post-test keseimbangan perempuan 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid sedang 5 62,5 62,5 62,5 

baik 3 37,5 37,5 100,0 

Total 8 100,0 100,0  
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Lampiran 13. Uji Linearitas 

ANOVA Table 

 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

t-test post-test 

keseimbangan * 

post-test squat 

Between 

Groups 

(Combined) 329,267 10 32,927 1,048 ,527 

Linearity 243,425 1 243,425 7,748 ,050 

Deviation from 

Linearity 
85,842 9 9,538 ,304 ,937 

Within Groups 125,667 4 31,417   

Total 454,933 14    

t-test post-test 

keseimbangan * 

post-test lunges 

Between 

Groups 

(Combined) 384,433 10 38,443 2,181 ,235 

Linearity 
228,828 1 228,828 

12,98

3 
,023 

Deviation from 

Linearity 
155,605 9 17,289 ,981 ,553 

Within Groups 70,500 4 17,625   

Total 454,933 14    

t-test post-test 

keseimbangan * 

post-test calf raise 

Between 

Groups 

(Combined) 396,933 10 39,693 2,737 ,172 

Linearity 
228,393 1 228,393 

15,75

1 
,017 

Deviation from 

Linearity 
168,540 9 18,727 1,291 ,431 

Within Groups 58,000 4 14,500   

Total 454,933 14    

t-test post-test 

keseimbangan * 

Post-test core 

stabitiy 

Between 

Groups 

(Combined) 353,683 7 50,526 3,493 ,060 

Linearity 
226,675 1 226,675 

15,67

1 
,005 

Deviation from 

Linearity 
127,009 6 21,168 1,463 ,313 

Within Groups 101,250 7 14,464   

Total 454,933 14    
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Lampiran 14. Dokumentasi Squat 
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Lampiran 15. Dokumentasi Lunges 

 

 



98 

 

 

Lampiran 16. Dokumentasi Calf Raise 
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Lampiran 17. Dokumentasi Core Stability 

 

 


