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para mahasiswa, atlet taekwondo dan pengamat
taekwondo dimanapun berada dalam mempelajari
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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 menghaneurkan dengan kaki, Kwon
berarti serangan dengan tangan, Do berarti Jalan Seni.
Jika dihubungkan makataekwondo 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 Taekwondoy 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

Buku SOP Teknik Dasar Taekwondo Berbasis Mobile Learning | 3



terdapat keseimbangan di antaranya. Untuk itu, seorang
taekwondoin dalam Dberlatih 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), kudazkuda’panjang (Ap Kubi) dan
juga kuda-kuda Li(Pwit Kubi), kuda-kuda sikap
harimau (BeomySé€egi), 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 jluar ke dalam
(Momtong An Makki), tangkisan dari dalam keluar
(Momtong Bakat Makki), tangkisan dengan pisau
tangan (Sonna Makki).

d. Sasaran tubuh (Keupso)

Sesuai dengan’ competition rules &
interpretationpermitted area, daerah sasaran yang
diperbolehkant ,"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 kataddalam bahasa
Inggris yang dapat mengandung beberapa makna,
seperti practice, exercises, dan (training. Kata-kata
tersebut mempunyai makna atairarti yang sama dalam
istilah bahasa Indonesia yajtu-latihan. Menurut Devi
Tirtawirya (2006: 1) meéngemukakan bahwa latihan
merupakan proses beérkelanjutan 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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TEKNIK-TEKNIK

DASAR TAEKWUNDO
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SEOGI (Kuda-Kuda)

BAB | : Seogi (Kuda-kuda)
1. Moa Seogi 6. Yeop Seogi
2. Naranhi Seogi 7. Beom Seogi
3. Juchum Seogi 8. Kkog Seogl
4. Ap Seogi 9. Dwit Kubi
5. Ap Kubi 10.Hakdari Seogi

a }
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1. Moa Seogi

1. MOA SEOGI

Moo Seagi odaoiah kudo kudo kakl ropot baik bagion depan don tamit balakang koki
Posisi keguo telopak kaki menghadap lurus kedepan
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2. Naranhi Seogi

2. Naranhi Seogi

Naranhi Szogl odalah uda kuda pendek sejajor dengan jorok | telopek kol don
hedua koki menghodop kurnus kedepon,

o= T
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3. Juchum Seogi

3. Juchum seogi

Juchum seogi adoleh kuda kuda lebar dengan jorak seldtar 2 kall telopol kakl,
positi tefopak koki menghadap lurus kedepon, keduo kitut diteluk dan berot bodon
swimbang murota entoro kedua koki, sedanghkon possi badon tegok lutus,

o
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4. Ap Seogi

4. Ap seogi

Ap seogl odolah kuda kuda pendek (seperti
besjalon), possi koki belakong 30 derojat, koki
depan lurus, sai dalom kokl hampir lurus. Posisi
tubuh diputar 45 decojat daridepan don berat
badan rato ontoro keduo koki (boknce)
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5. Ap Kubi

5. Ap kubi

Ap kuty odoloh kuda-kuda panyang dengan jorak
4-4 5 \opok ok 't-elui.;:rg miring sekAor 30
deroot. Kemposisi berot badan sekitor 70% didepan
30% dibelokong koki. Sisi keduo koki bogion dolom
hompir seqaris urus
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6. Yeop Seogi

6. Yeop seogi

Yeop Seogl adaloh kuda kuda pendel bentuk *L* (0
derajot), kaki kiri otou kaki kanan menghodop
kesarping don ¥oki yang loin kirus kedepan (seperti
naranhi secgi) dengen jarak | telapok kaki dan
haduo wung tumit sejojor dengan 1 goris. Jenis Yeop
seogi yaite wen seogl (el depan) dan Oraun seogl
{kanan depan)

>/
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7. Beom Seogi

/. Beom seogi

Beom seogi odoloh kuda kuda pendek dengan
posis koki belokang membentuk sudut 30 derajot,
dan kaki depan jnijit. Berot bodon terasa hompr
sepert| 100% dibelakong, Tumit koli depan don
belckang hamper sepor, lutul ditekuk, pontot
sedikit k=luce, dan tubuh tetop tegok.

SAMPING
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8. Kkoa Seogi

8. Kkoa seogi

Kkoa ssogi adalah kuda-kuda koki stong boik melswati bagion depon baupim bogon
belokong kaki dengan posisi soloh satu kaki dijingt. Jika melewati bagian depon
disabut Ap kkoa seogi, ko metewati bagion befakiang Dwl koo seoqgl.

>/

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



9. Dwit Kubi

9. Dwit kubi

Dwit Kubi odalah kuda-kuda belokang dergon jorak sekitor
bectumpu poda koki belokong sekitor 70% dan kaok) depon
menghadap lurus ke depan, koki degan posisi %0 darajot.
pergeiongan kakl ssjsor

lopok kol yang
aki depon
banhu, pinggul can
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10.Hakdari Seogi

10. Hakdari seogi

Hokdari Seogi adaloh kuda kuda satu kaki/crane dengon posisi kitut ditokuk,
sedanghon kakl yang loin dianghat lealh tinggl dan pisisl kold rapat (sedikit menempel)

sebogol penysimbang kuda-kudao agar lidak misdah goyoh,

©
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B. TEKNIK DASAR TANGKISAN

Makki (Tangkisan)

\/ MAKKI (TANGKISAN)

PN

BAB Il : Makki (Tangkisan)
. .

I, Naeryeo Makk & Geumnagang Makhi
2 An Makki 2. Nulleo Mokki

J. Bokkat Makki 10. Santeul Makki

o, Ollyeo Mokl I 1. Cesanteil Makk
5. Bifured Makki 12, Hecheoy Maokki
é. Geadélreo Mokks 13 Hwangso Mokh/

7. Kows Makki
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1. Naeryeo Makki

1. Naeryo Makki

Noeryo Makis odafoh tangison don ofos ke bowah
yang digunakan untuk mefindungi bagion perut
maoupun k2lamin

SAMPINC

Mol 13

<
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2. An Makki

2. An makki

An Makkl adaloh tangkisan darl luor ke bogion
dolam yang digunckan untuk menanghis pulilan
don tandangan lawan

DEPAN

g
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3. Bakkat Makki

3. Bakkat makki

Bakkat Mokl adalah tangkison dari dalam kel
yang digunakon untuk menagkis pululan atou
lendangan lowan

SAMPING

iz

Y
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4. Ollyeo Makki

4. Ollyeo makki

Dilyao Makki odalah tongkisan bogian oty untuk
menogis puk ulan maoypun lencaongon lowon

SAMP TN

g
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5. Bitureo Makki

5. Bitureo Makki

Bitureo Makki odoloh tangkisan yang diakukan
berawonan dengan posisi koki barsamoan

Y
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6. Geodeureo Makki

N

BGeodeureo Makkl adolah tangkisan sotu tangon
yang didukuing oleh tangan lginnya dengan tujuon
ogar menghosikan kekuatan yang kbt basor
saot menangiis sarangan lawon. Tongkizan inl
juga berfungsl untuk mempersiopkoan tindak langut
lainnya otos serangan lowan

SAMPING
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7. Kawi Makki

7. Kawi makki

Kowl Makki odsiah tangkssan gunting yong
mengiombinaikan onpaimok holdat makid dengon
noeryeo mokki (orea mokki) secora bersomoan
menyiiong kedua tongon didepon dodo. Sotu
tongan menangiis keluor dengan menggunakan
lengan baglon dalam dan sotu lengan menangkls
bogian bawoh dengan menggunckan lengan
bogian luor,

SAMPINA
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8. Geumgang Makki

o

Geumgong Makki adalah tongkisan yang
mengkombinasiion Cityeo Makki (olgul] don
noeryo yeommakl sacarn bersamaan. Satu tongan
menongki bogion ofas soty tongan loinnya
menangkls bogion bowah. Tanghison ini (wga dapot
dilokukan dengan psau tangan [soanal), Tongkson
il disebut pgo Geumgangyeoksa (Damond
Wamor)

SAMPINGS

Buku SOP Teknik Dasar Taekwondo Berbasis Mobile Learning | 31



9, Nulleo Makki

9. Nulleo makki

Nuleo Makki adilah tangkison perut yong dilokukan
dengan menokan tangan dari otas dodo ke aroh
tubxih bagion bawash mengamakaon lengan (bakkot,
sonnal don batogson)

A =4
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10. Santeul Makki

10. Santeul Makki

Santeul Makki odaich tongksan dengon keduo sisi dalom dan loor pergelangon
tangon secara barsomaan untuk melindungi wogah dari serangon lowan: Bogion
dolom pergelongan tongon digeroikkan searah jorum jom dan bogion luar tangon
bedwanan arah jarm jam
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11.0esanteul Makki

Oesanteul Makki odaloh tangkisan kambingsi antara Anpalmok bakkat mokki dengar
Bokkat palmaok noecyeo makko (airoe maokki) secara bessomoaon wntuk melindungi
bogian wojah dan bogion bowoh tubah

A =4
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12.Hecheo Makki
N

12. Hecheo Makki

Hecheo Makki adaioh tongkison double yang dilakukan dengan merylangkon kedioo
tangon lalu membuke kesomping secoro bersamoaon ketiko duo lawon menyerang darl
posisl yong berlawanon don dopat menggunakan pergefangan tangon bogion kuar
meaupun bogian delam dengon posisl tengon mengenal [umesk),
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13.Hwangso Makki

Hwangso Mokki odoloh tengkison yong digunokan dengon mengangkat keduo
tepl lengan bogian luar ke otas kepalo secara bersamoan k seperti
ng yang b kan serangon lowoan poda saat akor

XBON ot

tanduk ba uan untuk melemaoh

meanyerang (keoolo).

Y
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C. TEKNIK DASAR PUKULAN

JIREUGI (PUKULAN)

JIREUGI (PUKULAN)

A

BAB lll : Jireugi (Pukulan)
» .

I, Yeap Jireug) 4. Sewo Jireug
2 Nasryeo lireugi 3. Chetdor Jireug!
X Ikmggyeo Jireug . Pyegjor fireug
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1. Yeop Jireugi

1. Yeop Jireugi /

Yeop Jireug odoleh tehnlk pukulan (jumeok) sefojar dengan -
mengaunakon banyuan putonan pinggong ke aroh somping
dengan scsaran pado bogion ulu hats lowon / memtong

>/
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2. Naeryeo Jireugi

2N

berado dibawel

menyerang 10rget atou \owan oot ¢
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3. Danggyeo Jireugi

Danggyeo Jreug adaoloh tedmik pukulan (jumeok) yong
dilokukan dengan menank lowan késvoh depon ki
malakukan pukulan ke aroh dogu lowan dengon posis
tongan teebalik (uppercut)

"7
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4. Sewo Jireugi
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5. Chetdar Jireugi

5. Chetdar Jierugi / ,\
-
=

Cherdor fierugl odaioh teknlk pukulon (jJumeck) double yong
dikokukan secara bersomoan ke aroh tubuh kwon sehingga
menimbulkan mpoct yong lebil bescr

\S
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6. Pyeojok Jireugi

~

6. Pyeojok Jierugi
Pyrojok Jlerugl odalkah teknlk pukulon (jumeok) kearah

depon/yemping yong dilakukon dengon sasaron telapak
tangan sebagal bentuk sasaran vituolimogines

g
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D. TEKNIK DASAR TENDANGAN

CHAGI (TENDANGAN)

BAB IV : Chagi (Tendangan)
1. Ap Chagi 6. Deol Chagi
2. Dollyeo Chagi 7. Dolgae Chagi
3. Yeop Chagi 8. Narae Chagi
4. Dwi Chogi 9. Ap Hurigi Chogi
5Huryeo Chogi 10. Twiyo Dwi Chagi
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1. Ap Chagi

0 hogl déakukar
dengan menskuk lutt dan mendorsng ke
1osan
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2. Dollyeo Chagi

2. Dollyeo Chagi

Dolya chagi edoloh teknik tendongan melinghar
dasl luor ke dofam yang menaaunakan

4 Al
pungiung okl don putoron pingEang dengon
wnsoran fang nuuk/doda/mbang/wojoh lowon

¥
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3. Yeop Chagi
o

3. Yeop Chagi

Yeop chogr ocalah tesrik tendangon dorang
kesamping yang menggunakangis
lesapok koki podo sasoron wojoh
Tekrsk ini Sdokukan dengon memulor B
manekuk Aok alu mengirong ke depar

A

ggeng
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4. Dwi Chagi

4. Dwi chagi

Dwi chog adioh teknik teedangan yang
gunokan bagian bawah humst poda
sasron perut otou dada. Teknik ini Slokukan
dengan manekok lutut don mendorong ke
belokarg. Tetrek ini dopot dilohukon urtuk
countar moupun oftock

o/
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5. Huryeo Chagi

5. Huryeo Chagi

Muryess chagi={dwl hurig) adalah teknlk
tendangon belakong secora mebnghkarimengart
yong mengguaakan bagion bawah koki dangon
wrsaran wajoh iowan
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6. Deol Chagi

6. Deol Chagi

Tendangon mencongkul ke orah depon ———

manggunakan tumit dengon mengangkat kok

1ebngg! ingeiyo dan menghemposkonnyn "
"

seciah oloh seperti geokan moncanghul
Sasoran jeeis tendongan ini odaioh bogien
kepala

&
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7. Dolgae Chagi

7. Dolgae Chagi

Dolgoe Chagi ={Dolke Chogl) odaiah tekvk
tendangon barputar menggunakon poros
kokl gepan sebogos eksskus utoma sombol
metompat ke tubuh lowan. Putoran bodon
diokuban wituk memberkon tpuan don
bertomboh terago dalom tendangon.

e
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8. Narae Chagi

8. Narae Chagi

Naroe chogi odaloh teknk tendangon dallyo
chogl secara berpartiin dengan sedike
lompatan di vdora, Tendangan partoma

digunokon sebogal tipuon, lalu tendongan ke
dua sebogol focus serongan yore lebih huot,

\
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9. Ap Hurugi Chagi

O

9. Ap Hurigi

CHAGI P o ——
®

Teadangon depan dangon mengangkat koki
1efngg) tingginye dan menghempaskanme
dangan sasoran kepok)

.

o
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10. Twiyo Dwi Chagi

Tendargan ko oroh belokong, dengan mametor
bodan %0 decajot hearoh beiokong, lolu
mengangkot lutid kemudion merfpentakian kak

ke oroh lawen. Sosoron ke orah pend etoupan
ke onah képala

=
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