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Alhamdulillah, segala puji dan syukur penulis 

panjatkan kehadirat Allah Swt karena buku ini telah 

selesai disusun. Buku ini disusun agar dapat membantu 

para mahasiswa, atlet taekwondo dan pengamat 

taekwondo dimanapun berada dalam mempelajari 

“TEKNIK DASAR TAEKWONDO BERBASIS MOBILE 

LEARNING” beserta mempermudah mempelajari 

materi tentang teknik dasar yang ada di dalam materi 

dari gerak dasar taekwondo yang berbasis Mobile 

Learning, sehingga aplikasi ini bisa dibawa ke mana pun 

dan kapan pun berada untuk mempermudah untuk 

mengingat. 

Penulis pun menyadari jika di dalam 

penyusunan buku SOP (Standart Operasional Prosedur) 

ini mempunyai kekurangan, namun penulis meyakini 

sepenuhnya bahwa sekecil apa pun buku ini tetap akan 

memberikan sebuah manfaat bagi pembaca. 

Akhir kata untuk penyempurnaan buku ini, maka 

kritik dan saran dari pembaca sangatlah berguna untuk 

penulis ke depannya. 
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A. Hakikat Taekwondo 

“Menurut Fay Goodman (1998: 12) Taekowndo is 

derived from several martial arts, with the main influence 

being tae kyon eprog kick fighting. Tae means ”to kick” or 

“smash with the feet” Kwon means to intercept or “strike 

with the hand” and Do means “the way of the art.” Thus, 

the foundation of the art is the use of the hands and feet 

the overcome an attacker swiftly.” 

Maksud dari Fay Goodman (1998: 12) adalah 

taekwondo merupakan gabungan dari beberapa seni 

beladiri dan yang paling mempengaruhi adalah Tae 

Kwon. Tae berarti menghancurkan dengan kaki, Kwon 

berarti serangan dengan tangan, Do berarti Jalan Seni. 

Jika dihubungkan maka taekwondo berarti seni beladiri 

menggunakan kaki dan tangan yang bertujuan untuk 

mengatasi serangan cepat. Berbeda dengan Devi 

Tirtawirya (2005: 200) menyatakan bahwa taekwondo 

sendiri 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 kesimpulan dari 

beberapa ahli di atas menyatakan bahwa taekwondo 
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adalah seni beladiri yang berasal dari Korea yang 

berorientasi pada tendangan dan pukulan serta 

menjujung tinggi kedisiplinan, beretika, dan berlaku 

baik. 

Taekwondo mempunyai banyak kelebihan, tidak 

hanya mengajarkan aspek fisik semata, seperti 

keahlian dalam bertarung, tetapi juga menekankan 

pengajaran aspek disiplin mental. Dengan demikian, 

taekwondo akan membentuk sikap mental yang kuat 

dan etika yang baik bagi orang yang secara sungguh-

sungguh mempelajarinya. Taekwondo mengandung 

aspek filosofi yang mendalam sehingga dalam 

mempelajari Taekwondo, pikiran, jiwa, dan raga secara 

menyeluruh akan ditumbuhkan dan dikembangkan. 

Taekwondo berarti seni beladiri yang 

menggunakan teknik sehingga menghasilkan suatu 

bentuk keindahan gerakan. Tiga materi penting dalam 

berlatih taekwondo adalah jurus dalam beladiri itu 

sendiri (taegeuk), teknik pemecahan benda keras 

(kyukpa), dan yang terakhir adalah pertarungan dalam 

beladiri taekwondo (kyorugi). Mempelajari taekwondo 

tidak dapat hanya dengan menyentuh aspek 

keterampilan teknik beladirinya saja, akan tetapi juga 

meliputi aspek fisik, mental dan spiritualnya agar 
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terdapat keseimbangan di antaranya. Untuk itu, seorang 

taekwondoin dalam berlatih taekwondo sudah 

seharusnya menunjukkan kondisi fisik yang prima, 

mental kuat dan semangat yang tinggi agar dalam 

pelaksanaan memiliki keseimbangan di dalamnya. 

Menurut Yoyok (2002: 9-39) Teknik-teknik dasar 

taekwondo harus dikuasai oleh seorang taekwondoin di 

antaranya: 

a. Kuda-kuda (Seogi/Stance) 

Sikap Kuda-kuda terdiri dari kuda-kuda rapat 

(Moa Seogi), kuda-kuda sejajar (Naranhi Seogi), 

sikap jalan kecil (Ap Seogi), kuda-kuda duduk 

(Juchum Seogi), kuda-kuda panjang (Ap Kubi) dan 

juga kuda-kuda L (Dwit Kubi), kuda-kuda sikap 

harimau (Beom Seogi), kuda-kuda silang (Dwi Koa 

Seogi dan Ap Koa Seogi). 

b. Serangan (Kyongkyok kisul) 

Teknik serangan ini terdiri dari serangan 

melalui pukulan (Jireugi), sabetan (Chigi), tusukan 

(Chireugi) dan tendangan (Chagi). Teknik 

tendangan (Chagi) beragam jenisnya seperti 

tendangan ke depan (Ap Chagi), tendangan 

mengayun atau cangkul (Naeryo Chagi), tendangan 

melingkar (Dollyo Chagi), tendangan ke samping 
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(Yeop Chagi), tendangan ke belakang (Dwi Chagi), 

tendangan sodok depan (Milyo Chagi), dan 

tendangan balik dengan mengkait (Dwi Huryeo 

Chagi) dan lain-lain dengan aplikasi teknik lainnya. 

c. Tangkisan (Makki/Block) 

Tangkisan dasar seperti tangkisan ke bawah 

(Arae Makki), tangkisan ke atas (Eolgol Makki), 

tangkisan pengambilannya dari luar ke dalam 

(Momtong An Makki), tangkisan dari dalam keluar 

(Momtong Bakat Makki), tangkisan dengan pisau 

tangan (Sonna Makki). 

d. Sasaran tubuh (Keup so) 

Sesuai dengan competition rules & 

interpretation permitted area, daerah sasaran yang 

diperbolehkan dalam sebuah pertandingan 

taekwondo adalah: 

1. Badan 

Serangan yang dilakukan dengan tangan dan 

kaki di daerah badan yang dilindungi oleh body 

protector adalah diperbolehkan. Tetapi tidak 

diperbolehkan di sepanjang tulang belakang. 
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2. Muka 

Daerah ini tidak termasuk daerah kepala 

bagian belakang dan hanya diperbolehkan 

dengan serangan kaki saja. 

 

B. HAKIKAT LATIHAN 

Menurut Sukadiyanto (2011: 5) Latihan 

merupakan istilah yang berasal dari kata dalam bahasa 

Inggris yang dapat mengandung beberapa makna, 

seperti practice, exercises, dan training. Kata-kata 

tersebut mempunyai makna atau arti yang sama dalam 

istilah bahasa Indonesia yaitu latihan. Menurut Devi 

Tirtawirya (2006: 1) mengemukakan bahwa latihan 

merupakan proses berkelanjutan yang merupakan 

gabungan dan exercise yang program dengan baik dan 

menggunakan metode yang tepat. Sedangkan menurut 

Bompa yang dikutip oleh Suharjana (2012: 26) 

menyatakan bahwa latihan merupakan aktivitas 

olahraga yang sistematik dalam waktu yang lama, 

ditingkatkan secara progresif dan individual yang 

mengarah kepada ciri-ciri psikologis dan fisiologis 

manusia untuk mencapai sasaran yang ditentukan. 

Menurut para ahli di atas pengertian latihan dapat 
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disimpulkan latihan adalah proses yang dilakukan 

secara bertahap dan berkelanjutan melalui program 

yang telah disusun secara terstruktur dengan metode 

yang tepat sehingga dapat menghasilkan hasil yang 

maksimal. 
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SEOGI (Kuda-Kuda) 
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2. Naranhi Seogi 
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4. Ap Seogi 
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6. Yeop Seogi 
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8. Kkoa Seogi 
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10. Hakdari Seogi 

 

  



 

Buku SOP Teknik Dasar Taekwondo Berbasis Mobile Learning | 23  

B. TEKNIK DASAR TANGKISAN 

 

Makki (Tangkisan) 
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1. Naeryeo Makki  
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2. An Makki  
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3. Bakkat Makki 
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4. Ollyeo Makki 
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5. Bitureo Makki 
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6. Geodeureo Makki 

 

  



 

30 | Puspodari, M.Pd dan Nur Ahmad Muharram, M.Or 

 

 

 

 

 

 

7. Kawi Makki 
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8. Geumgang Makki 
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9. Nulleo Makki 
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10.  Santeul Makki 
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11. Oesanteul Makki  
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12. Hecheo Makki 
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13. Hwangso Makki 
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C. TEKNIK DASAR PUKULAN 

 

JIREUGI (PUKULAN) 
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1. Yeop Jireugi 
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2. Naeryeo Jireugi 
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3. Danggyeo Jireugi 
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5. Chetdar Jireugi 
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6. Pyeojok Jireugi 
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D. TEKNIK DASAR TENDANGAN 

 

CHAGI (TENDANGAN) 
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2. Dollyeo Chagi 
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3. Yeop Chagi 
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4. Dwi Chagi 
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5. Huryeo Chagi 
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6. Deol Chagi 
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8. Narae Chagi 
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9. Ap Hurugi Chagi 
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10.  Twiyo Dwi Chagi 
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