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Abstrak 

Latar Belakang Masalah: Teknik tendangan dalam taekwondo sangat dominan digunakan 

sehingga diperlukan power otot tungkai yang baik agar mencapai performa optimal. 
Taekwondo sangat erat hubungannya dengan kategori berat badan dalam pertandingan. 

Komposisi tubuh dan power otot tungkai menjadi faktor penting dalam pelaksanaan teknik 

yang tepat saat menendang atau melakukan gerak tungkai. Tujuan Penelitian: Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara komposisi tubuh dengan power otot 

tungkai atlet Taekwondo Jawa Timur. Metode: Partisipan penelitian ini yaitu 51 atlet 

taekwondo Jawa Timur, yang terdiri atas 27 atlet putra dan 24 atlet putri. Data dalam 

penelitian ini diperoleh dari pengukuran komposisi tubuh menggunakan Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA) dan tes Countermovement Jump (CMJ) untuk mengukur power 
otot tungkai atlet taekwondo. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif 

kuantitatif dengan desain penelitian studi cross-sectional. Hasil: Terdapat adanya 

hubungan antara berat badan, tinggi badan, Fat Free Mass (FFM), Skeletal Muscular Muscle 

(SMM), dan Percent Body Fat (PBF) dengan power otot tungkai dan tinggi lompatan dengan 

nilai p-value < 0,001. Kesimpulan: Komposisi tubuh dapat berpengaruh pada power otot 

tungkai yang dapat menunjang performa lompatan dan tendangan atlet taekwondo. 

Kata Kunci: taekwondo; komposisi tubuh; countermovement jump; power otot tungkai. 

 

Abstract 

Research Problems: The kicking technique in taekwondo is predominantly utilized, 

necessitating significant leg muscle power to achieve optimal performance. Taekwondo is 

closely associated with weight categories in competitions. Body composition and leg muscle 

power are important factors in implementing the correct techniques for kicking and leg 

movements. Research Objectives: This study aims to determine the relationship between 

body composition and leg muscle power among East Java taekwondo athletes. Methods: 

The participants in this study included 51 East Java taekwondo athletes, comprising 27 

male and 24 female athletes. Data were collected through body composition measurements 

using Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) and the Countermovement Jump (CMJ) test to 

measure the leg muscle power of taekwondo athletes. This study employs a descriptive 

quantitative research design with a cross-sectional approach. Results: A significant 

relationship was found between body weight, height, Fat Free Mass (FFM), Skeletal 
Muscular Muscle Mass (SMM), and Percent Body Fat (PBF) with leg muscle power and jump 

height, with a p-value <0.001. Conclusion: Body composition significantly influences leg 

muscle power, which in turn supports the performance of taekwondo athletes in jumps and 

kicks. 
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PENDAHULUAN 

Taekwondo terkenal dengan tendangannya yang cepat dan gerak tungkai 

yang dinamis dan juga memiliki arti yaitu seni bela diri yang menggunakan 

kaki dan tangan dengan kedisiplinan yang tinggi (Mutmainah et al., 2023; 

Siregar, 2022). Taekwondo memiliki beberapa teknik dasar yaitu teknik 

kuda-kuda (seogi), teknik tendangan (chagi), teknik pukulan (jireugi), teknik 

tangkisan (makki), dan teknik sabetan (chigi) (Puspaningtias, 2018). 

Taekwondo sendiri seni bela diri yang membutuhkan kekuatan otot, 

kecepatan, tenaga, keseimbangan, kelenturan, daya tahan, dan 

keterampilan motorik. Selain itu, ada faktor fisik lain yang dapat 

mempengaruhi mobilitas atau jangkauan gerak dalam taekwondo yaitu 

komposisi tubuh (Febriani, 2023). Komposisi tubuh merupakan faktor fisik 

yang juga dapat mempengaruhi kemampuan gerak atlet taekwondo. Oleh 

karena itu komposisi tubuh menjadi hal yang perlu diperhatikan dalam 

mempersiapkan kondisi fisik seorang atlet.  

Komposisi tubuh dapat dijadikan sebagai salah satu pendukung dalam 

pencapaian prestasi atlet dengan cabang olahraga yang membutuhkan 

kelincahan (Mubarani et al., 2017). Obesitas dikaitkan dengan keterbatasan 

fungsional dalam kinerja otot dan peningkatan kemungkinan 

berkembangnya disabilitas fungsional seperti keterbatasan mobilitas, 

kekuatan, postural dan keseimbangan dinamis (Tomlinson et al., 2016). 

Secara khusus, massa lemak yang lebih tinggi dapat mengurangi aktivitas 

otot agonis. Terdapat beberapa bukti bahwa adipositas dapat berdampak 

buruk pada kapasitas aktivasi otot (Tuttle et al., 2012). Selain hilangnya 

kapasitas aktivasi otot adipositas yang lebih tinggi dapat semakin 

meningkatkan tingkat hilangnya aktivasi otot. Kapasitas aktivasi otot yang 

lebih rendah dapat menghasilkan rekrutmen serat otot yang lebih rendah 

sehingga menghasilkan kekuatan bersih yang lebih rendah (Moore et al., 

2020). Atlet perlu mengontrol komposisi tubuhnya mulai dari berat badan, 

massa otot, hingga persentase lemak pada tubuhnya, karena hal tersebut 
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dapat mempengaruhi otot-otot dalam tubuh seorang atlet. Salah satu 

komponen fisik yang dibutuhkan atlet taekwondo untuk melakukan 

tendangan (chagi) adalah power pada otot tungkai (Wazir et al., 2019).  

Power otot tungkai tampaknya menjadi faktor penting dalam pelaksanaan 

teknik yang tepat saat menendang atau melakukan gerak kaki selama 

kompetisi dan mungkin merupakan indikator untuk membedakan antara 

elit dan sub-elit (Utomo & Lhisdiantoro, 2011). Eksplosivitas ekstremitas 

bawah biasanya dievaluasi dengan menggunakan Countermovement Jump 

(CMJ), di mana nilai mendekati atau di atas 40 cm dicapai pada pria 

(Laffaye et al., 2014). Untuk mengukur power otot tungkai salah satunya 

dapat menggunakan tes Countermovement Jump yang biasa digunakan 

sebagai indeks kekuatan tungkai bawah atau daya ledak otot tungkai, 

sehingga dapat mewakili power tendangan (Abidin & Adam, 2013). Atlet 

taekwondo yang memiliki power ekstremitas bawah yang baik akan 

menghasilkan tenaga yang lebih besar pada saat menendang dan hal ini 

akan memberikan keuntungan pada saat bertanding. Terdapat hubungan 

yang signifikan antara power otot tungkai dan performa tendangan dollyo 

chagi, dengan kontribusi 38,44% (Akbar et al., 2023). 

Power otot tungkai sangat penting untuk kemampuan menendang atlet 

taekwondo, terutama dalam mencetak skor selama kompetisi (Liu et al., 

2020). Hal ini karena sebagian besar skor dalam kompetisi taekwondo 

dikumpulkan dari poin tendangan (Safitri & Dewi, 2022). Dalam taekwondo 

tendangan diberikan poin apabila tendangan tepat sasaran dan kuat. 

Namun banyak atlet yang tidak mendapatkan poin dikarenakan 

tendangannya yang mudah terbalas oleh lawan terlebih dahulu, tendangan 

nya tidak pas sasaran, tendangannya kurang kuat sehingga tidak mendapat 

poin. Dalam pertandingan taekwondo jika ingin memperoleh poin maka 

tendangan harus cepat, kuat dan tepat. Tendangan yang cepat, kuat dan 

tepat dipengaruhi oleh daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang, 

ketepatan koordinaasi, keseimbangan, dan berat badan (Febriani, 2023). 

Dalam hal ini taekwondo sangat erat hubungannya dengan berat badan 

serta komposisi tubuh yang dapat menjadi salah satu faktor yang 
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berpengaruh pada performa tendangan atlet. Komposisi tubuh memainkan 

peran penting dalam performa atlet taekwondo, khususnya yang 

berhubungan dengan power otot tungkai untuk menendang (Apollaro et al., 

2024). Oleh karena itu sangat penting untuk mengoptimalkan komposisi 

tubuh melalui perencanaan program latihan yang tepat sehingga dapat 

meningkatkan power otot tungkai dan performa keseluruhan pada atlet 

taekwondo. Maka peneliti disini akan mencoba mengkaji bagaimana 

hubungan komposisi tubuh dan  power otot tungkai dengan mengambil 

sampel atlet taekwondo Jawa Timur. 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kuantitatif, hal ini 

dikarenakan penyajian data yang diperoleh pada penelitian ini akan 

dianalisis dan ditafsirkan. Desain pada penelitian ini menggunakan studi 

cross-sectional. Pendekatan ini dipilih dengan tujuan agar dapat 

menggambarkan, menjelaskan, dan menguji hubungan antara variabel-

variabel dalam penelitian ini dengan menggunakan analisis statistik. 

Penelitian ini merupakan penelitian yang berbentuk observasional analitik 

yang bertujuan untuk mengetahui hubungan antara komposisi tubuh dan 

power otot tungkai atlet taekwondo Jawa Timur. 

Partisipan 

Atlet yang terlibat dalam penelitian ini yaitu 51 atlet taekwondo dengan 

rentang usia atlet 14 – 24 tahun,  yang terdiri dari 27 atlet putra dan 24 

atlet putri. 

Instrumen Penelitian 

Para atlet melakukan tes dan pengukuran menggunakan tes Bioelectrical 

Impedance Analysis (BIA) menggunakan alat Inbody 270 dan pengukuran 

Peak Power dengan tes Countermovement Jump menggunakan alat 

Forcedecks dari brand Vald Performance. 

Analisis Data 

Data yang diperoleh dari tes tersebut akan dikumpulkan, dan disusun ke 

dalam Microsoft Excel kemudian diolah menggunakan software Statistical 
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Package for Social Science (SPSS) versi 25 untuk dianalisis menggunakan 

analisis korelasi korelasi pearson p<0,005 yang digunakan untuk mencari 

hubungan antar dua variabel atau lebih. Untuk mengetahui perbedaan 

variabel responden digunakan uji independent t-test. Selanjutnya, data yang 

telah dianalisis akan dideskripsikan data untuk memberikan gambaran 

komposisi tubuh dan power otot tungkai pada atlet Taekwondo Jawa Timur. 

HASIL 

Hasil penelitian yang diikuti oleh 51 atlet dapat dilihat pada tabel 1 dan 

gambar 1 yang menunjukan bahwa Uji independent t-test untuk 

mengevaluasi lebih lanjut perbedaan karakteristik, usia, berat badan, tinggi 

badan, Fat Free Mass (FFM), Skeletal Muscular Muscle (SMM), Body Mass 

Index (BMI), dan Percent Body Fat (PBF) pada atlet putra dan putri. Pada 

Tabel 1. terdapat perbedaan yang signifikan pada berat badan (p-value = 

0,001), tinggi badan  (p-value = 0,001), Fat Free Mass (FFM) (p-value = 

0,001), dan Skeletal Muscular Muscle (SMM) (p-value = 0,001), Percent Body 

Fat (PBF) (p-value = 0,001) antara atlet laki-laki dan perempuan. 

Selanjutnya, untuk usia (p-value = 0,508) dan Body Mass Index (p-value = 

0,199),  menunjukan tidak ada perbedaan yang signifikan.  

Tabel 1. Perbedaan Karakteristik Komposisi Tubuh Responden 

Variabel 
Putra (n=27) Putri (n=24) 

P-

Value 

Mean ± SD Min Max Mean ± SD Min Max 
 

Usia 19,22 ± 1,90 16 24 18,83 ± 2,21 14 22 0,508 
BB 68,33 ± 12,05 55 98 57,13 ± 9,02 44 77 0,001* 
TB 171,61 ± 6,37 160 186 160,27 ± 6,60 150 172 0,001* 

FFM 57,5 ± 7,28 48,1 71,5 41,1 ± 5,52 31,7 51,7 0,001* 

SMM 32,55 ± 4,34 26,8 40,5 22,47 ± 3,33 16,9 28,8 0,001* 

BMI 23,06 ± 2,83 19,8 30,1 22,10 ± 2,44 18,5 26,9 0,199 

PBF 15,17 ± 5,15 7,6 27 27,58 ± 4,49 20 36,2 0,001* 

*nilai p signifikan <0,05 

Hasil uji korelasi secara statistik dapat dilihat pada tabel 2 dimana terdapat 

hubungan antara nilai berat badan, tinggi badan, Fat Free Mass (FFM), 

Skeletal Muscular Muscle (SMM), dan Percent Body Fat (PBF) dengan power 

otot tungkai dengan nilai p-value 0,001. Sedangkan dari uji korelasi tersebut 
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tidak terdapat hubungan antara Body Mass Index (BMI) dan power otot 

tungkai dengan nilai p-value 0,096. 

Tabel 2. Hubungan antara komposisi tubuh dan power otot tungkai Atlet 

Taekwondo 
Variabel Mean ± SD P-Value 

BB (kg) 63,0588 ± 12,05  
0,001* 

Power (W) 3049,431 ± 902,361 
TB (cm) 166,274 ± 6,37 

0,001* 
Power (W) 3049,431 ± 902,361 
FFM (kg) 49,7804 ± 7,28 

0,001* 
Power (W) 3049,431 ± 902,361 
SMM (kg) 27,8137 ± 4,346 

0,001* 
Power (W) 3049,431 ± 902,361 

BMI (kg/m²) 22,6137 ± 2,838 
0,096 

Power (W) 3049,431 ± 902,361 
PBF (%) 21,0118 ± 5,159 

0,001* 
Power (W) 3049,431 ± 902,361 

*nilai p signifikan <0,05 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini menemukan adanya hubungan antara komposisi tubuh 

dengan power otot tungkai pada atlet taekwondo. Komposisi tubuh mengacu 

pada kadar lemak dalam tubuh (body fat) dan massa tubuh bebas lemak (fat 

free mass) (Supariasa, 2012). Komposisi tubuh menjadi indikator yang 

penting untuk kebugaran jasmani dan kesehatan atlet, sehingga dapat 

membantu untuk memantau kondisi atlet, latihan yang dilakukan, dan 

performa atlet. Hasil temuan penelitian ini menemukan adanya perbedaan 

komposisi tubuh atlet putra dan putri yang signifikan. Adanya perbedaan 

komposisi tubuh pada atlet putra dan putri dapat mempengaruhi power otot 

tungkai. Penemuan ini juga ditemukan dalam penelitian (Laffaye et al., 

2014) yang menyatakan bahwa atlet putra dapat melompat lebih tinggi 

dibandingkan dengan atlet putri. Hal ini juga didukung oleh penelitian yang 

dilakukan oleh (Shumski et al., 2023) yang menyatakan bahwa efek gender 

tentu saja memainkan peran penting dalam lompatan vertikal.  

Penelitian ini juga menemukan adanya hubungan antara komposisi tubuh 

dan power otot tungkai atlet Taekwondo Jawa Timur. Dengan hasil yang 

dapat dilihat pada tabel 1, terdapat hubungan antara nilai berat badan, 

tinggi badan, Fat Free Mass (FFM), Skeletal Muscular Muscle (SMM), dan 
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Percent Body Fat (PBF) dengan power otot tungkai. Hubungan antara 

komposisi tubuh dengan lompatan atlet Taekwondo Jawa Timur Juga 

ditemukan dalam penelitian ini. Temuan dalam penelitian ini juga selaras 

dengan penelian yang dilakukan oleh (Acar & Eler, 2019) yang menemukan 

adanya hubungan yang signifikan antara keterampilan lompat vertikal 

dengan komposisi tubuh pemain bola voli. Dalam hal ini dapat terlihat 

bahwa Komposisi tubuh berperan sangat penting dalam performa atlet 

taekwondo, khususnya yang berhubungan dengan menendang dan upaya 

tendangan intensitas tinggi, dalam penelitian ini massa otot berkorelasi 

positif dengan kemampuan untuk mengulangi tendangan intensitas tinggi, 

sementara persentase lemak tubuh menunjukkan korelasi negatif (Apollaro 

et al., 2024). 

Selain itu dalam penelitian ini tidak ditemukan adanya hubungan antara 

Body Mass Index (BMI) dengan power otot tungkai dan tinggi lompatan. 

Hasil dalam penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

(Dalui, et al., 2014) yang menyebutkan bahwa BMI tidak memiliki pengaruh 

pada kinerja lompat vertikal.  Hal ini dapat terjadi karena BMI tidak dapat 

dijadikan acuan untuk mengukur komposisi tubuh seorang atlet. 

Menggunakan klasifikasi BMI yang sama dengan yang digunakan pada 

populasi umum atau non-atlet dapat memberikan gambaran yang salah 

bagi seorang atlet, khususnya yang berkaitan dengan komposisi tubuh dan 

resiko kesehatan yang berkaitan dengan obesitas. Selaras dengan penelitian 

yang dilakukan (Weir & Jan, 2025)  menyebutkan bahwa BMI tidak cukup 

sebagai cara untuk mengklasifikasikan obesitas atau kekurangan gizi, pada 

populasi tertentu seperti atlet dan binaragawan peningkatan BMI tidak 

berkorelasi langsung dengan status kesehatan mereka karena peningkatan 

massa otot dan berat badan justru meningkatkan nilai BMI mereka. Dalam 

hal pengukuran BMI nilai yang dihasilkan tidak menggambarkan komposisi 

tubuh seseorang. Tingginya nilai BMI yang dihasilkan belum tentu 

menggambarkan orang tersebut kelebihan lemak tubuh. Hal ini juga 

ditemukan dalam penelitian (Provencher et al., 2018) yang menemukan 

bahwa tingkat obesitas atlet tinggi jika diukur menggunakan BMI, namun 

persentase lemak para atlet dalam kategori rendah.  
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Dalam penelitian ini dapat dilihat komponen komposisi tubuh yang memiliki 

hubungan dengan power otot tungkai sehingga dapat menunjang performa 

atlet taekwondo dalam melakukan tendangan.  Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang menyebutkan bahwa Fat Free Mass (FFM), Skeletal Muscular 

Muscle (SMM), dan Percent Body Fat (PBF) merupakan komponen utama 

komposisi tubuh yang mendukung dan kekuatan otot kaki pada atlet 

taekwondo pria elit (Boraczyński et al., 2018). Sehingga penelitian lebih 

lanjut untuk mengidentifikasi latihan yang cocok dan sesuai dengan kondisi 

fisik berdasarkan komposisi tubuh atlet diperlukan untuk dapat 

meningkatkan keterampilan tendangan pada atlet taekwondo. Karena 

bagaimanapun, keberhasilan dalam kompetisi taekwondo memerlukan 

status komposisi tubuh yang baik. Karena komposisi merupakan salah satu 

faktor yang dapat mempengaruhi performa atlet taekwondo dalam 

melakukan tendangan dan memperoleh poin saat bertanding.  

KESIMPULAN 

Terdapat hubungan antara nilai berat badan, tinggi badan, Fat Free Mass 

(FFM), Skeletal Muscular Muscle (SMM), dan Percent Body Fat (PBF) dengan 

power otot tungkai atlet taekwondo Jawa Timur. Komposisi tubuh yang baik 

menjadi salah satu faktor dalam kemampuan seseorang melakukan 

lompatan vertikal. Agar dapat berhasil dalam melakukan tendangan seorang 

atlet taekwondo perlu memiliki kemampuan melompat yang baik. Karena 

lompat vertikal merupakan indikator yang dapat digunakan untuk 

mengukur power otot tungkai. Seorang atlet yang memiliki persentase lemak 

tubuh yang rendah dan massa otot yang lebih besar menunjukkan performa 

yang lebih baik dalam melakukan lompatan vertikal. Oleh karena itu, 

memahami pentingnya komposisi tubuh perlu ditingkatkan agar dapat 

memahami komponen yang perlu ditingkatkan atau diperbaiki bagi seorang 

atlet. 
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