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ABSTRAK 
Tujuan:untuk mengetahui perbedaan intervensi Leg Strengthening dan Ladder Drill Exercise 
dengan Leg Strengthening dan Wobble Board Exercise dalam meningkatkan frekuensi tendangan 
dollyo dalam 30 detik pada taekwondoin dengan sprain ankle kronis.Metode:penelitian bersifat 
quasi exsperiment, dimana frekuensi tendangan diukur dengan menjumlah berapa tendangan yang 
dihasilkan dalam waktu 30 detik. Sample terdiri 20 sampel dan dipilih dengan purposive 
sampling.Sampel dikelompokan menjadi dua kelompok perlakuan, kelompok perlakuan I terdiri dari 
10 orang diberi perlakuan I sedangkan kelompok perlakuan II terdiri dari 10 orang diberi perlakuan 
II Hasil:Uji hipotesis perlakuan I dengan paired sampel t-test didapatkan p=0,000 berarti perlakuan 
I meningkatkan frekuensi tendangan. Pada kelompok perlakuan II dengan paired sampel t-test 
didapatkan p=0,000 berarti dengan perlakuan II meningkatkan frekuensi tendangan. Sedangkan 
pada uji hipotesis III menggunakan independent sampel t-test diperoleh p-value=0,007 yang berarti 
intervensi perlakuan I dengan intervensi perlakuan II memiliki pengaruh berbeda terhadap 
peningkatan frekuensi tendangan dengan kondisi sprain ankle kronis. Kesimpulan:Ada perbedaan 
pengaruh intervensi leg strengthening dan ladder drill exercise dengan leg strengthening dan wobble 
board exercise terhadap peningkatan frekuensi tendangan dollyo pada taekwondoin dengan kondisi 
sprain ankle kronis. 

Kata kunci: Ladder drill & wobble board exercise pada leg strengthening exercise, tendangan dollyo 
30 detik pada taekwondoin, sprain ankle kronis  

ABSTRACT 
 

Objective:To know the difference of Leg Strengthening and Ladder Drill Exercise intervention with 
Leg Strengthening and Wobble Board Exercise in improving dollyo kick frequency within 30 seconds 
in tae kwon doin with a chronic sprain ankle.Method:based on quasi experimental research, where 
the kick frequency is measured by some kick are generated within 30 seconds. The sample consisted 
of 20 samples and selected by purposive sampling. The Sample were grouped into two treatment 
groups, the treatment 1 group consisted of 10 people treated with  treatment 1 while for the 
treatment 2 group consisted of 10 people treated with treatment 2. Result:The Treatment 1 
Hypothesis test with paired sample t-test obtained p=0,000 which means treatment 1 improve kick 
frequency. In the treatment 2 group with paired t-test samples obtained p=0,000 which means with 
treatment 2 improve kick frequency. While the hypothesis test III using independent sample t-test 
obtained p-value=0,007 which means intervention 1 with intervention 2 have different influence to 
develop frequency of taekwondoin kick with chronic sprain ankle.Conclusion:There is a difference 
in the effect of leg strengthening and ladder drill exercise with leg strengthening and wobble board 
exercise on increasing frequency of dollyo kick in taekwondoin with chronic sprain ankle. 

Keywords: Ladder drill & wobble board exercise in leg strengthening exercise, dollyo kick 30 second 
in taekwondoin, chronic sprain ankle
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Pendahuluan  
 Olahraga merupakan aktivitas fisik 
yang memiliki tujuan tertentu dan 
dilakukan dengan aturan-aturan tertentu 
secara sistematis seperti adanya aturan 
waktu, target denyut nadi, jumlah 
pengulangan gerakan dan lain lain yang 
dilakukan dengan mengandung unsur 
reaksi serta memiliki tujuan khusus 
tertentu (Lesmana, 2015). 

Dari berbagai jenis olahraga 
prestasi yang ada, Bela diri merupakan 
salah satu cabang olahraga yang 
berkembang pesat di Indonesia termasuk 
salah satunya adalah tekwondo. 
 Taekwondo adalah warisan budaya 
Korea, dapat dikatakan taekwondo 
sekarang dikenal sebagai seni bela diri 
Korea yang diminati di seluruh dunia. 
Taekwondo dikenal dengan jumlah, 
kecepatan, dan kekuatan pada teknik 
menendang.  
 Salah satu tendangan yang sering 
digunakan dan lebih efektif serta wajib 
dikuasai oleh taekwondoin yang 
merupakan salah satu dari tendangan 
dasar yaitu tendangan dollyo, karna dalam 
pertandingan, tendangan dollyo dapat 
memperoleh banyak poin untuk mencapai 
kemenangan. 
 Dari hasil penelitian oleh 
Kusparwati (2015) dari Fakultas Keguruan 
dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung 
tentang “Kontribusi Daya Tahan Otot, 
Power Tungkai, Panjang Tungkai, 
Kelenturan, Keseimbangan dan Reaksi 
Terhadap Tendangan Dollyo”, hasil 
penelitian menunjukan bahwa daya tahan 
otot memiliki kontribusi sebesar 18,5%, 
power tungkai memiliki kontribusi sebesar 
25,2%, panjang tungkai kontribusi sebesar 
7,2%, kelenturan memiliki kontribusi 
sebesar 15,2%, keseimbangan kontribusi 
sebesar 14,1%, dan reaksi memiliki 
kontribusi sebesar 14,6%. Dapat dilihat 
kontribusi power tungkai memiliki 
persentase terbesar sehingga taekwondoin 
memerlukan latihan yang dapat 
menguatkan power tungkai mereka. Dalam 
hal ini bukan berarti kontribusi yang lain 
tidak diperlukan, melainkan semua 
kontribusi yang ada diperlukan guna 

memperoleh gerakan tendangan dollyo 
yang baik. 
 Pada kegiatan olahraga cedera 
sering kali terjadi pada atlet-atlet baik pada 
cabang olahraga bela diri, basket, voli dan 
lain-lain. Menurut penelitian 60% atlet 
pernah mengalami sprain ankle kronis. 

Sprain ankle kronis merupakan 
penguluran dan kerobekan (overstrech) 
trauma pada ligamen kompleks lateral, 
oleh adanya gaya inversi dan plantar fleksi 
yang tiba-tiba ketika kaki tidak menumpu 
sempurna pada lantai/tanah, dimana 
umumnya terjadi pada permukaan 
lantai/tanah yang tidak rata. Ligamen-
ligamen yang terkena adalah ligamen 
talofibular anterior, ligamen talofibular 
posterior, ligamen calcaneocuboideum, 
ligamen talocalcaneus, dan ligamen 
calcaneofibular (Kisner dan Colby, 2012). 

Seperti yang sudah di bahas 
bahwasanya ada beberapa kontribusi yang 
diperlukan oleh taekwondoin dalam 
mencapai frekuensi tendangan teknik 
dollyo maka pada saat taekwondoin 
mengalami cedera sprain ankle kronis 
maka kontribusi yang dimiliki akan 
mengalami penurunan. Oleh karena itu 
seorang taekwondoin perlu menjaga 
keadaan anklenya dengan baik agar cidera 
yang sama tidak berulang kembali, maka 
untuk mencegah hal itu diperlukan latihan 
khusus untuk meningkatkan frekuensi 
tendangan yang maksimal. 

Bentuk penanganan yang dapat 
dilakukan fisioterapi khususnya fisioterapi 
olahraga dalam menangani kasus sprain 
ankle kronis dalam meningkatkan frekuensi 
tendangan dollyo ialah berupa program 
latihan yang sesuai dengan kebutuhan 
pasien. Dalam kasus ini program latihan 
yang dapat diberikan dapat berupa leg 
strengthening exercise, ladder drill 
exercise, dan wobble board axercise.   

Leg strengthening exercise adalah 
salah satu jenis latihan yang berfungsi 
untuk penguatan pada tungkai, sesuai 
kontribusi terbesar yang diperlukan atlet 
dalam gerakan tendangan teknik dollyo 
yaitu power tungkai yang memiliki 
kontribusi sebesar 25,2%, serta penurunan 
kekuatan otot pasca cedera sprain ankle, 



maka leg strengthening exercise 
kemungkinan besar dapat membantu 
meningkatkan power tungkai taekwodoin 
pasca sprain ankle dilihat dari fungsi leg 
strengthening exercise itu sendiri. 

Pelatihan proprioceptive dengan 
wobble board merupakan pemberian 
pelatihan menggunakan papan 
keseimbangan (wobble board). Pelatihan 
wobble board merupakan latihan stabilisasi 
dinamik pada posisi tubuh statis yaitu 
kemampuan tubuh untuk menjaga 
stabilisasi pada posisi tetap dengan cara 
berdiri satu atau dua kaki di atas wobble 
board (Wees, 2006).  

Ladder drill adalah Salah satu 
bentuk latihanfisik yang fungsinya melatih 
kelincahan kaki dan sinkronisasi gerak 
secara seimbang. Ladder drill adalah 
tangga yang digunakan untuk 
meningkatkan kegesitan, kelincahan dan 
kecepatan gerak. Dengan berlatih ladder 
drill akan membantu meningkatkan 
berbagai aspek gerakan dasar olahraga 
seperti dalam meningkatkan keseimbangan 
tubuh, gerakan reflex, daya tahan otot, 
kecepatan reaksi dan koordinasi antar 
bagian tubuh. Selain manfaat fisik, latihan 
Tangga Ketangkasan secara 
berkesinambungan akan membantu dalam 
meningkatkan sistem saraf, stamina tubuh 
dan kekuatan otot kaki. Untuk berlatih 
gerak ini yang dibutuhkan adalah alat yang 
menyerupai anak tangga yang di letakkan 
pada bidang datar / lantai (Brown, Lee E.et 
al, 2000). 
 
TINJAUAN PUSTAKA  
Peningkatan Frekuensi tendangan 
Dollyo 

Taekwondo berasal dari bahasa 
Korea yang secara harfiah dapat diartikan 
sebagai berikut: “Tae yang berarti 
menyerang menggunakan kaki, Kwon yang 
berarti memukul atau menyerang dengan 
tangan, dan Do yang berarti disiplin atau 
seni”. Jadi taekwondo berarti seni beladiri 
yang menggunakan kaki dan tangan 
dengan disiplin tinggi (Kim, 2009).  

Salah satu indikator keberhasilan 
seorang taekwondoin dalam berlatih 
taekwondo adalah kemampuannya dalam 

melakukan berbagai jenis tendangan, 
karena tendangan merupakan gerakan 
yang menjadi ciri khas dan paling dominan 
digunakan dalam taekwondo, meskipun 
tetap menggunkan pukulan dan tangkisan. 

Tendangan dollyo merupakan salah 
satu tendangan wajib yang harus dikuasai 
betul oleh seorang taekwondoin, baik pada 
pemula maupun tingkat lanjut, baik 
atlet poomsae (jurus) maupun 
atlet kyorugi (tanding). Apalagi bagi 
atlet poomsae, bentuk tendangan harus 
benar-benar luwes serta terlihat indah, dan 
ini memerlukan kontribusi daya tahan otot, 
power tungkai, panjang tungkai, 
kelenturan, keseimbangan agility dan lain-
lain terhadap tendangan dollyo mulai 
dari ready position (sikap kuda-kuda) 
hingga follow through/posisi akhir (Kim, 
2009). 

Pada tendangan dollyo ada 
beberapa kunci pada kontribusi otot yang 
perlu diketahui yaitu ada kunci otot dinamik 
berupa otot yang memanjang ketika 
gerakan menendang terdiri dari m. 
quadriceps, kemudian ada otot penggerak 
tubuh berupa m. obliques,m. gluteus 
medius, m. tensor fascia latae, lalu ada otot 
penggerak tubuh memutar berupa m. 
latissimus dorsi, m. abdominals. Adapun 
kunci penggerak otot statis ialah m. 
pectorals, m. rectus abdominis, m. 
quadriceps, dan m. calves. Lalu jaringan 
kinetik utama pada tendangan ini ialah 
Posterior lateral, hip turn, shoulder turn, 
dan leg extension (Link, 2009). 
Sprain Ankle Kronis 

Sprain ankle kronis merupakan 
penguluran dan kerobekan (overstrech) 
trauma pada ligamen kompleks lateral, 
oleh adanya gaya inversi dan plantar fleksi 
yang tiba-tiba ketika kaki tidak menumpu 
sempurna pada lantai/tanah, dimana 
umumnya terjadi pada permukaan 
lantai/tanah yang tidak rata. Adapun 
ligamen-ligamen yang terkena adalah 
ligamen talofibular anterior, ligamen 
talofibular posterior, ligamen 
calcaneocuboideum, ligamen 
talocalcaneus, dan ligamen calcaneofibular 
(Kisner dan Colby, 2012). 
Etiologi  



Sprain ankle disebabkan trauma inversi 
yang dapat menimbulkan cedera ligament 
kompleks lateral, kadang di ikuti cedera 
tendon. Faktor-faktor yang mempermudah 
terjadinya sprain ankle kronis antara lain, 
faktor intrinsik dan ekstrinsik, faktor 
ekstrinsik termasuk dalam kesalahan 
pelatihan, kinerja yang buruk, teknik yang 
salah dan menapak pada permukaan yang 
tidak rata, faktor intrinsik termasuk 
kerusakan jaringan penyangga, 
ketidakstabilan aktif oleh otot-otot 
penggerak foot and ankle (muscle 
weaknes), poor proprioceptive, 
hypermobile foot and ankle. Faktor risiko 
cedera sprain ankle kronis bisa di sebabkan 
abnormal foot posture yaitu : pes planus 
dinamis, pes cavus, flat foot (Kisner dan 
Colby, 2012). 
Patofisiologi  

Anatomic impairment pada kasus 
sprain ankle kronis juga terjadi pada pada 
pembuluh darah yang akan menimbulkan 
haemorhage dan dilatasi yang dapat 
meningkatkan perlepasan zat-zat iritan 
yang akan meningkatkan sensitivitas 
nocisensorik sehingga akan menimbulkan 
nyeri. Pada keadaan ini apabila tidak 
ditangani dengan baik maka akan berlanjut 
menjadi sprained ankle kronis, dimana zat-
zat iritan tersebut akan melekat pada 
jaringan tendon dan ligament yang apabila 
dibiarkan akan membentuk fibrous. Fibrous 
yang menetap pada jaringan akan 
menimbulkan nyeri saat bergerak, 
sehingga orang tersebut akan mengalami 
defisit postural control yang akan 
menimbulkan fungtional impairment 
berupa penurunal agility pada pasien, 
terutama pada olahraga taekwondo 
dimana taekwondoin ketika agility 
menurun maka akan menyebabkan activity 
limitation berupa penurunan frekuensi 
gerakan menendang yang dicapai, 
performa taekwondoin dalam melakukan 
gerakan melaksanakan aktifitas 
olahraganya terkait participation restriction 
akan mengalami penurunan.  

Pada kondisi sprain ankle kronis 
maka sistem neuromuscular juga akan 
mengalami anatomic impairment berupa 
penurunan proprioceptitive yang akan 

menyebabkan penurunan kontrol 
neuromuscular sehingga akan 
menimbulkan fungtional impairment 
berupa penurunan reaksi gerakan serta 
penurunan agility pada pasien.  

Karena hal-hal tersebut penderita 
sprain ankle kronis biasanya menghentikan 
aktifitas olahraganya karena nyeri yang 
meningkat sehingga akan terjadi 
imobilisasi pada intertarsal, ini akan 
menyebabkan hypomobile sehingga terjadi 
gangguan stabilitas. 
 
Leg Strengthening Exercise 

Leg strengthening exercise adalah 
bentuk latihan yang berguna untuk 
memperkuat otot-otot tungkai. Diberikan 
latihan tersebut mengingat karena 
pentingnya kekuatan otot terutama otot-
otot tungkai dalam gerakan tendangan 
dollyo (Jakobsen, 2012). 

Adapun prinsip dari latihan 
strengthening ini adalah overload dan juga 
specificity. Dikatakan overload yaitu untuk 
meningkatkan kekuatan otot, beban yang 
melebihi kapasitas metabolik otot harus 
digunakan selama latihan. 
Ladder drill exercise 

Ladder drill exercise adalah Salah 
satu bentuk latihan fisik yang fungsinya 
melatih kelincahan kaki dan sinkronisasi 
gerak secara seimbang. Ladder drill adalah 
tangga yang digunakan untuk 
meningkatkan kegesitan, kelincahan dan 
kecepatan gerak. Dengan berlatih Tangga 
Ketangkasan akan membantu 
meningkatkan berbagai aspek gerakan 
dasar olahraga seperti dalam 
meningkatkan keseimbangan tubuh, 
gerakan reflex, daya tahan otot, kecepatan 
reaksi dan koordinasi antar bagian tubuh. 
Selain manfaat fisik, latihan Tangga 
Ketangkasan secara berkesinambungan 
akan membantu dalam meningkatkan 
sistem saraf, stamina tubuh dan kekuatan 
otot kaki. Untuk berlatih gerak ini yang 
dibutuhkan adalah alat yang menyerupai 
anak tangga yang di letakkan pada bidang 
datar / lantai (Brown, Lee E. et al, 2000). 
Wobble Board Exercise 

Wobble board exercise adalah 
sebuah papan keseimbangan yang 



digunakan untuk pengembalian 
keseimbangan, rehabilitasi, pencegahan 
cedera, dan terapi fisik baik secara statik 
maupun dinamik. Pelatihan ini merupakan 
latihan stabilisasi dinamik pada posisi 
tubuh statis, yaitu kemampuan tubuh 
untuk menjaga stabilisasi pada posisi tetap 
dengan cara berdiri satu atau dua kaki di 
atas wobble board. Adapun wobble board 
ialah termasuk jenis Balance Exercise 
(Miller, 2011). 
Alat ukur frekuensi tendangan 

Agar dapat mengetahui perbedaan 
pengaruh dalam pemberian leg 
strengthening exercise dan ladder drill 
exercise dengan pemberian leg 
strengthening exercise dan wobble board 
exercise kepada taekwondoin dalam 
meningkatkan frekuensi tendangan dollyo 
dalam taekwondo, maka penulis 
menggunakan alat ukur yaitu stopwatch 
dan target tendangan berupa pyongyo 
(Kusparwati, 2015). 
Metode 
 Sampel pada penelitian ini 
berjumlah 20 orang yang terbagi menjadi 2 
kelompok perlakuan, dimana kelompok 
perlakuan pertama diberi perlakuan leg 
strengthening exercise dan ladder drill 
exercise, dan kelompok perlakuan kedua 
diberikan perlakuan Leg strengthening 
exercise dan wobble board exercise.  

Penelitian yang akan dilakukan 
adalah bersifat Quasieksperimental untuk 
melihat perbedaan pengaruh ladder drill 
exercise dan wobble board exercise pada 
leg strengthening exercise dalam 
meningkatkan frekuensi tendangan dollyo 
yang dihasilkan selama 30 detik pertiap 
tipe target pada taekwondoin pasca sprain 
ankle kronis. Latihan ini dilakukan terhadap 
kelompok perlakuan I dan kelompok 
perlakuan II. Penelitian yang dilakukan 
yaitu pre-test dan post-test. 
Hasil Penelitian  
 Berdasarkan hasil pnelitian yang 
telah dilakukan pada 20 orang sampel yang 
dibagi menjadi 2 kelompok perlakuan yang 
masing masing berjumlah 10 orang yang 
dilakukan pada tanggal 23 Maret – 23 Mei 
2017 yang bertempat di Pondok pesantren 

Al Ashriyyah Nurul Iman islamic Boarding 
school. 

Secara keseluruhan sampel 
didapatkan dengan menggunakan rumus 
Pocock, dengan pertimbangan bahwa 
sampel yang diambil akan representatif jika 
sesuai dengan syarat kriteria penerimaan 
(inclusive criteria) dalam penelitian. 
Sampel diperoleh melalui pemberian 
kuisioner, kemudian diberikan penjelasan 
tentang tujuan serta maksud dari 
penelitian tersebut lalu sampel akan diuji 
dan dilakukan tes pada ankle untuk 
mengetahui sampel cidera atau tidak, lalu 
sampel menandatangani lembar 
persetujuan sebagai bentuk informed 
consent untuk menjadi subjek penelitian.  

Secara keseluruhan sampel yang 
berjumlah 20 orang dibagi menjadi 2 
kelompok perlakuan yang masing masing 
berjumlah 10 orang, kemudian masing 
masing perlakuan diberi tes frekuensi 
tendangan terlebih dahulu untuk 
mengetahui seberapa banyak tendangan 
yang dapat dihasilkan selama 30 detik. 
Setelah itu masing masing kelompok 
perlakuan diberi perlakuan selama 18 kali 
dengan frekuensi seminggu 3 kali. Setelah 
itu di minngu terakhir akan dilakukan 
evaluasi.  
Tabel Hitungan latihan taekwondoin  

perminggu 

Pada kelompok perlakuan I 

memiliki sampel dengan usia 15 tahun 

terbanyak dengan 30 % yaitu 3 orang begitu 

pula kelompok perlakuan II, dimana usia 15 

tahun juga merupakan usia terbanyak 

dengan perolehan persentase sebesar 40 %. 

Tabel Distribusi Sampel Berdasarkan 

Usia pada Kelompok Perlakuan I dan 
Kelompok Perlakuan II  

 

Hitungan 
Per 
Minggu 

Kelompok 
Perlakuan I  

  Kelompok 
Perlakuan II 

N %     N   % 

3 kali 2 20 % 3 30 % 
4 kali 6 60 % 2 20 % 
5 kali 2 20 % 5 50 % 

Jumlah 10 
100 
% 

10 100 % 



 

Pada perlakuan I dan II tidak ada 
satupun yang sudah bermain taekwondo 
selama ±1 tahun melainkan kedua 
kelompok perlakuan tersebut sudah 
bermain lebih dari 1 tahun. Kemudian 
sampel taekwondo yang telah bermain 
selama ±5 tahun baik pada kelompok 
perlakuan I maupun kelompok perlakuan II 
sama-sama memiliki persentase terbanyak 
yaitu 70 % pada kelompok perlakuan I dan 
50 % pada kelompok perlakuanII.  

Tabel Distribusi Sampel Berdasarkan 

Waktu Berapa Lama Sejak Bermain 
Taekwondo pada kelompok 

Perlakuan I dan II 

 

Distribusi Sampel Berdasarkan 

Frekuensi Latihan Taekwondo pada 

Kelompok Perlakuan I dan II 

Pada kelompok perlakuan I frekuensi 
terbanyak adalah 4 kali per minggu dengan 
jumlah sampel 6 orang dengan persentase 
60 %, sedangkan  pada kelompok 
perlakuan II frekuensi terbanyak adalah 5 
kali per minggu dengan jumlah sampel 5 
orang dan dengan persentase 50 %.  

Hasil pengukuran  

Nilai frekuensi tendangan dollyo 
pada kelompok perlakuan I 

menggunakan target pyongyo 
(jumlah tendangan yang mengenai 

sasaran)  

 

Pada tabel diatas terlihat kelompok 

perlakuan I dengan jumlah sampel 10 

orang, nilai mean sebelum intervensi 

14.00±1.490 dan nilai mean setelah 

intervensi 26.30±1.159. 

Nilai frekuensi tendangan dollyo 
pada kelompok perlakuan II 

menggunakan target pyongyo 
(jumlah tendangan yang mengenai 

sasaran) 

Pada tabel tersebut kelompok 
perlakuan II dengan jumlah sampel 10 
orang, nilai mean sebelum intervensi 

Usia 

(Tahu
n) 

Kelompok 

Perlakuan I 

    Kelompok 

Perlakuan II 

N % N % 

15 3 30 % 4 40 % 

16 1 10 % 2 20 % 
17 1 10% 2 20 % 

18 1 10 % 0 0 % 

19 1 10 % 0 0 % 
20 2 20 % 1 10 % 

21 1 10% 0 0 % 
26 0 0 % 1 10 % 

Jumla
h 

10 100 % 10 
100
% 

Hitungan 
Tahun 

Kelompok 
Perlakuan I 

Kelompok 
Perlakuan II 

N % N % 

± 1 Tahun - 0 % - 0 % 
± 2 Tahun 1 10 % 1 10 % 
± 3 Tahun 1 10 % 2 20 % 
± 4 Tahun 1 10 % 2 20 % 
± 5 Tahun 7 70 % 5 50 % 

Jumlah 10 100 % 10 100 % 

Nilai Hasil Evaluasi Frekuensi Tendangan 
Dollyo pada Kelompok Perlakuan I 

Sampe
l 

Sebelum Sesudah Selisih 

1 14 26 12 

2 13 28 15 

3 15 27 12 

4 16 27 11 

5 12 28 16 

6 12 25 13 

7 13 25 12 

8 16 26 10 

9 15 26 11 

10 14 25 11 

Mean±
SD 

14.00±1.
490 

26.30±1.
160 

12.30±1.
888 

Nilai Hasil Evaluasi Frekuensi Tendangan Dollyo 
pada Kelompok Perlakuan II 

Sampel Sebelum Sesudah Selisih 

1 11 26 15 
2 12 25 13 
3 13 29 16 
4 12 28 16 

5 10 26 16 
6 11 25 14 
7 13 28 15 
8 15 29 14 
9 12 26 14 
10 15 28 13 

Mean±S
D 

12.40±1.6
46 

27.00±1.5
63 

14.60±1.1
73 



12.40±1.646 dan nilai mean sesudah 
intervensi 27.00±1.563.  

Distribusi Rata-rata Selisih Nilai 

Frekuensi Tendangan Dollyo pada 

Kelompok Perlakuan I dan II 

 

Dari tabel tersebut dapat diartikan 

bahwa Ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan dalam intervensi leg 
strengthening exercise dan ladder drill 
exercise dengan leg strengthening exercise 
dan wobble Board exercise terhadap 
peningkatan frekuensi tendangan dollyo 
pada taekwondoin dengan kondisi sprain 
ankle kronis. 

Pembahasan Perhipotesis 

1. Hipotesis I 

Intervensi leg strengthening exercise dan 
ladder drill exercise dapat meningkatkan 
frekuensi tendangan dollyo pada 
taekwondoin dengan kondisi sprain ankle 
kronis. Diberikannya latihan ini yang akan 
meningkatkan kecepatan konduktivitas 
saraf sehingga menyebabkan 
meningkatnya koordinasi intermuscular. 
Meningkatnya koordinasi intermuscular 
akan meningkatkan kecepatan reaksi pada 
tungkai pemain yang kemudian akan 
membentuk efektivitas dan efisiensi 
gerakan.  
Hal tersebut dapat terjadi karena pada saat 
melakukan latihan ladder drill, pemain 

bukan hanya fokus untuk berlari, tetapi 
juga melompat, mengubah arah, 
mengubah kaki yang digunakan, serta 
mengubah kecepatan sehingga latihan ini 
dapat meningkatkan kecepatan, 
keseimbangan, ketepatan dan kelincahan 
yang terkoordinasi saat gerakan 
menendang lawan atau obyek (Brown, Lee 
E.et al, 2000).  

Oleh karena itu latihan ini dapat 
meningkatkan kecepatan dan ketepatan 
tendangan sehingga frekuensi tendangan 
yang dihasilkan pemain akan meningkat. 

 
2. Hipotesis II 

Intervensi leg strengthening 
exercise dan wobble board exercise 
dapat meningkatkan frekuensi 
tendangan dollyo pada taekwondoin 
dengan kondisi sprain ankle kronis. 

Pada penelitian sebelumnya oleh 
Hale S dan Hartel J (2005) yang berjudul 
”Reliability and Sensitivity of the Foot 
and Ankle Disability Index in Subjects 
With Chronic Ankle Instability” 
menyimpulkan bahwa hasil penurunan 
foot and ankle disability pada penderita 
sprain ankle kronis karena berlatih 
diatas wobble board otot-otot bagian 
ekstremitas bawah mulai dari pelvic 
sampai ankle secara bersamaan akan 
kontraksi, sehingga memperbaiki kerja 
otot dan ligament yang dapat 
meningkatkan propriceptive sehingga 
terbentuk stabilitas dan keseimbangan 
yang baik yaitu kesadaran atas gerakan 
tubuh untuk mempertahankan posisi 
tubuh agar tetap stabil.  

Hal ini dapat terjadi karena 
pelatihan proprioceptive dengan leg 
strengthening exercise dan wobble 
board exercise merupakan latihan 
stabilisasi dinamik pada posisi tubuh 
statik yaitu kemampuan tubuh menjaga 
stabilisasi pada setiap gerakan leg 
strengthening exercise di atas Swiss ball 
dan kemampuan tubuh untuk menjaga 
stabilisasi pada posisi tetap dengan cara 
berdiri satu atau dua kaki di atas wobble 
board. Prinsip dari latihan ini ialah 
meningkatkan fungsi dari pengontrol 
keseimbangan tubuh yaitu system 

Sampel 

Selisih Nilai Frekuensi Tendangan 

Kelompok 
Perlakuan I 

Kelompok 
perlakuan II 

1 12 15 
2 15 13 
3 12 16 
4 11 16 
5 16 16 
6 13 14 
7 12 15 
8 10 14 
9 11 14 
10 11 13 
Mean±
SD 

12.30±1.888 14.60±1.173 



informasi sensorik, central processing, 
dan effector untuk bisa beradaptasi 
dengan perubahan lingkungan. Saat 
latihan berlangsung rangsangan yang 
diterima serabut intrafusal dan 
ekstrafusal memperkaya input sensoris 
yang akan dikirim dan diolah di otak 
untuk diproses sehingga dapat 
menentukan seberapa besar kontraksi 
otot yang dapat diberikan. Sebagian 
respon yang dikirim kembali ke 
ekstrafusal akan mengaktivasi golgi 
tendon kemudian akan terjadi perbaikan 
koordinasi serabut intrafusal (myofibril) 
dan serabut ekstrafusal (golgi tendon 
organ) dengan saraf afferent yang ada 
di muscle spindle sehingga terbentuklah 
proprioceptive yang baik. Stimulasi yang 
tidak konsisten akibat ketidakstabilan 
permukaan yang diterima oleh otot dan 
sendi berpengaruh sangat cepat 
terhadap penangkapan informasi 
sensoris dan lebih efisien diproses di 
sistem saraf pusat sehingga 
menstimulasi mekanoreseptor pada 
sendi (Calatayud, 2014). 

Dari penjelasan diatas dapat 
disimpulkan bahwa leg strengthening 
exercise dan wobble board exercise 
dapat meningkatkan frekuensi 
tendangan dollyo pemain taekwondo, 
karena ketika melakukan gerakan 
tendangan tersebut diperlukan stabilitas 
dari ankle pemain agar mampu 
menumpu beban tubuh sehingga 
pemain mampu melakukan tendangan 
dengan frekuensi maksimal dan tetap 
stabil dalam menumpu tubuhnya. 

3. Hipotesis III 
Ada Perbedaan Pengaruh dalam 

Intervensi Leg Strengthening Exercise 
dan Ladder Drill Exercise dengan Leg 
StrengtheningEexercise dan Wobble 
Board Exercise Terhadap Peningkatan 
Frekuensi Tendangan Dollyo pada 
Taekwondoin dengan Kondisi Sprain 
Ankle Kronis 

Dijelaskan oleh penelitian 
sebelumnya oleh Hale S dan Hartel J 
(2005) dengan judul “Rehabilitation of 
the Ankle After Acute Sprain or Chronic 
Instability” yang menyimpulkan bahwa 

ketika pasien mengalami kondisi sprain 
ankle maka masalah utama yang 
dihadapkan adalah masalah 
stabilitasnya karena jaringan yang 
cedera adalah ligamen di mana fungsi 
ligamen itu sendiri adalah untuk 
menjaga stabilitas pasien, maka ketika 
terjadi cedera tersebut hal yang perlu 
diperbaiki terlebih dahulu adalah 
bagaimana meningkatkan stabilitas 
pasien. Didukung oleh leg strengthening 
exercise dalam meningkatkan kekuatan 
tungkai sampel maka latihan ini efektif 
dalam meningkatkan frekuensi 
tendangan sampel karena kekuatan otot 
tungkai sangat diperlukan dalam 
melakukan tendangan dollyo 
(Kusparwati, 2015). 

Leg strengthening exercise dan 
ledder drill exercise memang dapat 
meningkatkan kan frekuensi tendangan 
dollyo pemain taekwondo, namun pada 
intervensi latihan ini tidak 
memperhatikan kondisi pasien yang 
mengalami penurunan stabilitas akibat 
sprain ankle kronis sehingga frekuensi 
tengangan yang dihasilkan kurang 
maksimal karena stabilitas yang 
diperlukan untuk menumpu tubuh 
mengalami penurunan. Sehingga 
intervensi latihan Leg strengthening 
exercise dan wobble board exercise 
lebih baik dalam meningkatkan 
frekuensi tendangan dollyo dengan 
kondis sprain ankle kronis, karena pada 
penderita sprain ankle kronis yang 
berlatih diatas wobble board otot-otot 
bagian ekstremitas bawah mulai dari 
pelvic sampai ankle secara bersamaan 
akan kontraksi, sehingga memperbaiki 
kerja otot dan ligament yang dapat 
meningkatkan propriceptive sehingga 
terbentuk stabilitas dan keseimbangan 
yang baik yaitu kesadaran atas gerakan 
tubuh untuk mempertahankan posisi 
tubuh agar tetap stabil (Hale S dan 

Hartel J, 2005. 
Adapun perbandingan nilai 

peningkatan frekuensi tendangan dollyo 
antara kelompok perlakuan I dan 
kelompok perlakuan II yaitu kelompok 
perlakuan I dengan nilai selisih 



(sebelum dan sesudah) 12,30 dengan 
standar deviasi 1,88 sedangkan pada 
kelompok perlakuan II adalah memiliki 
nilai sebesar 14,60 dengan standar 
deviasi 1,17, yang dapat dilihat dari 
perbedaan nilai di mana selisih terbesar 
ada pada kelompok perlakuan II.  

Kesimpulan 

Berdasarkan uraian dari hasil 
penelitian dan pembahasan, maka dapat di 
simpulkan bahwa : 

1. Leg strengthening exercise dan ladder 
drill exercise efektif dalam  
meningkatkan frekuensi tendangan 
dollyo pada taekwondoin dengan 
kondisi sprain ankle kronis. 

2. Leg strengthening exercise dan wobble 
Board exercise efektif dalam  
meningkatkan frekuensi tendangan 
dollyo pada taekwondoin dengan 
kondisi sprain ankle kronis. 

3. Ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan dalam intervensi leg 
strengthening exercise dan ladder drill 
exercise dengan leg strengthening 
exercise dan wobble Board exercise 
terhadap peningkatan frekuensi 
tendangan dollyo pada taekwondoin 
dengan kondisi sprain ankle kronis. 
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