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 Abstract: Kegiatan pengabddian ini bertujuan untuk 
penyegaran kembali para pelatih Taekwondo Se 
Indonesia dalam Pendampingan Program Pembinaan 
Latihan Fisik untuk menunjang Teknik atau skill atlet 
Taekwondo sehingga Pelatih dalam memberkan 
program latihan secara efisein dan efektif yang 
disesuaikan oleh Atlet dan cabang olahraganya, 
pelaksanaan dengan menggunakan virtual online 
melalui Zoom Meeting. Pengabdian kepada 
masyarakat ini menggunakan metode survei. Sampel 
dalam penelitian ini adalah para Pelatih Taekwondo Se 
Indonesia. Teknik analisis data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah menggunakan analisis deskriptif. 
Penelitian tentang  Seminar Daring ini melibatkan 
event organizer, agar para pelatih memahami tentang 
pentingnya latihan fisik, membuat program latihan, 
memberikan program latihan. Semua yang terlibat 
dalam seminar ini harus mendapatkan pembekalan 
yang mendalam agar dapat menyusun dan membuat 
program latihan dengan tepat sesuai sasaran untuk 
cabang olahraga Taekwondo dan mencapai prestasi 
yang optimal baik di tingkat Nasional maupun 
Internasional. 
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PENDAHULUAN 

Taekwondo merupakan olahraga beladiri modern yang berasal dari Korea(Fachrezzy, 
Maslikah, Hermawan, et al. 2021; Fachrezzy, Maslikah, Safadilla, et al. 2021; Jariono, Subekti, 
et al. 2020). Tae Kwon Do berasal dari tiga kata: tae berarti kaki yang berarti menghancurkan 
dengan teknik tendangan, kwon berarti tangan yang berarti menghantam dan 
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mempertahankan diri dengan teknik tangan, serta do yang berarti seni, jalan atau sistem 
artinya cara mendisiplinkan diri(Leong et al. 2011; Sepriadi and Har 2020; Craig A. Bridge et 
al. 2014; AhReum and So 2019; C. A. Bridge et al. 2013). Dengan demikian bila diartikan 
secara sederhana, Tae Kwon Do berarti seni beladiri untuk mendisiplinkan diri dengan cara 
menggunakan teknik kaki dan tangan kosong. Sebutan Taekwondo sendiri baru dikenal sejak 
tahun 1954, merupakan modifikasi dan penyempurnaan dari berbagai beladiri tradisional 
Korea. Taekwondo menjadi cabang olahraga resmi pada PON ke XI tahun 1985 di Jakarta, 
pertandingan taekwondo pada olimpiade tahun 1992 di Barcelona, Spanyol yang sifatnya 
eksibisi dan resminya sendiri pertama kali pada olimpiade di Atlanta, Amerika Serikat tahun 
1996. 

Memasuki di era Digital 4.0, para pelatih dituntut untuk dapat bersaing dalam 
pembuatan program latihan dengan teknologi yang sudah maju, Permasalahan latihan Fisik 
dan penyusunan program latihan fisik terkadang diabaikan baik itu dalam program dan 
pembinaan atlet yang berprestasi baik ditingkat Provinsi, Nasional maupun Internasional. 
Kemajuan prestasi Indonesia tergantung kepada sumber daya manusia yang mumpuni, 
salah satunya Atlet sebagai alat untuk membela baik dari tingkat Provinsi, Nasional 
maupun Internasional. Semakin maju suatu prestasi olahraga memerlukan sumber daya 
manusia yaitu atlet yang berkualitas. Di era globalisasi sekarang ini, Atlet dituntut agar 
memiliki Teknik yang unggul dan memiliki fisik yang mumpuni untuk mengalahkan 
lawannya.  

Untuk meningkatkan kualitas fisik atlet agar mampu mengalahkan lawannya, 
pelatih harus bisa membuat atletnya hebat dalam meningkatkan kualitas teknik baik 
psikologis maupun fisik(H. Indrawira, U. Maslikah, G. Jariono, H. Nugroho 2021; Kardjono 
2008; Bafirman and Sujana 2019; Jariono, Nursubekti, et al. 2020). Oleh karena itu, untuk 
menunjang keberhasilan dalam meningkatkan kondisi fisik atlet perlu dipersiapkan program 
latihan yang menunjang prestasi atlet sampai puncaknya, dalam arti melalui kajian ilmu 
pengetahuan secara analisis gerak atlet, sehingga pelatih dapat membuat program latihan 
sesuai kemampuan individu atlet menggunakan variasi program latihan. 

Ilmu pengetahuan Olahraga yang meliputi fisiologis, biomekanika, psikologi, tes dan 
pengukuran, kesehatan olahraga, belajar gerak, ilmu gizi, sejarah dan sosiologi adalah sub 
disiplin ilmu untuk menunjang teori dan metodologi latihan. Disamping itu tercapainya 
prestasi ditentukan kualitas Teknik yang baik dan fisik yang prima. Faktor yang dimaksud 
adalah persiapan fisik, teknik, taktik, psikologi, dan teori yang saling terkait dalam semua 
program pembinaan kondisi fisik atlet. Oleh karena itu, faktor-faktor tersebut perlu 
diperhatikan bagi para pelatih Taekwondo. Terkait dengan terwujudnya teknik yang 
sempurna, dan kondisi fisik yang optimal, atlet khususnya diposisikan sebagai posisi sentral 
di dalam pelaksanaan proses peningkatan performa atlet. Meningkatkan kualitas atlet 
seharusnya ke arah yang lebih baik, sehingga yang dilakukan kedepan akan lebih baik. 
Berkaitan dengan terwujudnya kualitas atlet yang hebat, hal itu tidak terlepas dari kerjasama 
yang baik antar pelatih dan atlet dalam meningkatkan dari berbagai faktor sehingga dalam 
seminar ini khusus dalam membahas program latihan fisik untuk atlet Taekwondo.  

Atlet dalam menghadapi pertandingan sangat dipengaruhi oleh kondisi fisik yang 
optimal, mulai dari mempersiapkan fisik baik untuk dapat menunjukan perfoma atau 
penampilan teknik yang diharapkan dengan prestasi optimal. Para Pelatih Taekwondo harus 
bisa profesional dalam membuat program latihan dengan tepat agar atlet mencapai peak 
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performanya. Karena itu berdasarkan asumsi di atas diperlukan suatu jawaban terhadap 
permasalahan yang telah dipaparkan sebelumnya, sehingga harus ada kajian lebih dalam 
melalui penelitian menggunakan pendekatan pengabdian kepada masyarakat. Dengan 
demikian peneliti ingin mengadakan seminar daring dengan judul “Pendampingan Program 
Pembinaan Fisik Atlet Taekwondo” Untuk Para Pelatih Taekwondo Se Indonesia. 
 
METODE 

Metode pelaksanaan penelitian pengabdian masyarakat ini untuk memberikan 
pemahaman tentang program latihan kondisi fisik pelatih Taekwondo se Indonesia secara 
garis besar dapat diuraikan sebagai berikut: 1) observasi lapangan dilakukan untuk melihat 
situasi dan kondisi permasalahan Pemasalahan yang muncul dalam masyarakat yaitu selama 
ini untuk program pembinaan latihan fisik masih mengikuti metode lama dimana para 
pelatih melatih dengan di peroleh saat menjadi atlet. Masalah lain yang menyebabkan para 
pelatih belum memahami tentang analisis mekanika tubuh dalam suatu latihan untuk 
meningkatkan skill atletnya. Tidak kalah pentingnya yang diduga menjadi faktor tidak 
optimalnya prestasi atletnya adalah bukan hanya terkait dengan kedisiplinan, kompetensi, 
akan tetapi program latihan kondisi fisik yang belum tepat; 2) Dokumentasi digunakan untuk 
mendokumentasikan seluruh kegiatan selama proses penyusunan program latihihan kondisi 
fisik atlet taekwondo; dan (3) Wawancara dilakukan secara intensif dengan informan untuk 
memperoleh informasi yang dibutuhkan. Wawancara dilakukan dengan dua cara yaitu 
wawancara terstruktur dan tidak terstruktur. Wawancara tersetruktur maksudnya untuk 
menggali lebih dalam tentang kesulitan dalam Menyusun program latihan kondisi fisik atlet 
taekwondo. Sedangkan wawancara tidak terstruktur adalah untuk mempertegas data hasil 
penelitian ini. Penyusunan pembinaan atlet taekwondo pada pengabdian kepada masyarakat 
yaitu: (1) dilakukan selama satu hari pada tanggal 15 Juni 2021 di Jalan Bangka XI C No.16 
Kemang Jakarta Selatan. Kegiatan ini dilakukan satu hari dilakukan hari selasa dikemas 
dalam seminar sehari; (2) peneliti melibatkan satu dosen sebagai pendamping tim dan satu 
mahasiswa sebagai tim administrasi dan pengumpulan data dilapangan; (3) dalam penelitian 
melalui pengabdian ini peneliti bersama tim yang terdiri dari satu dosen dan mahasiswa 
dengan memberikan pendampingan Program Pembinaan Atlet Taekwondo” Untuk Para 
Pelatih Taekwondo Se Indonesia 2021 dikemas dalam seminar sehari.  

Untuk program kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat (PkM) selanjutnya adalah 
memberikan pelatihan tentang penyusunan program latihan kualitas kondisi fisik berbasis 
Daring. Dalam penelitian saat pemberlakuan pembatasan kegiatan masyarakat saat ini 
peneliti memberikan solusi berupa alternatif yaitu dengan melakukan workshop 
penyusunan modul latihan kualitas kondisi fisik atlet taekwondo berbasis daring 
mempermudah pelatih untuk Menyusun program latihan kualitas kondisi fisik atlet 
taekwondo. Langkah-langkah selanjutnya untuk mengevaluasi keberhasilan tentang 
memanfaatkan perkembangan teknologi untuk Menyusun program latikan kualitas kondisi 
fisik atlet. 
 
HASIL 
Hasil Observasi Penelitian 

Berdasarkan hasil seminar sehari melalui pengabdian kepada masyarakat, maka 
kegiatan observasi dilakukan untuk mencermati secara langsung selama proses seminar 
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sehari melalu pendampingan Program Pembinaan Atlet Taekwondo” Untuk Para Pelatih 
Taekwondo Se Indonesia 2021, sebagai dasar untuk menetapkan penyusunan program 
latihan terkait dengan pembinaan atlet taekwondo. Pembinaan atlet takwondo melalui 
seminar sehari terkait dengan penyusunan program latihan. Hasil penelitian yang 
dilakukan (Hermawan et al. 2020; Jariono, Subekti, et al. 2020; Nugroho et al. 2021; 
Hermawan et al. 2021; Matsuri et al. 2020; Fachrezzy, Maslikah, Hermawan, et al. 2021)  
pada dasarnya kualitas kondisi fisik atlet sebagai penunjang untuk prestasi atlet. Hasil 
penelitian (Jariono and Subekti 2020; Nugroho et al. 2021) (Subarjah 2013; Kardjono 2008; 
Safi’i 2015; Bafirman and Sujana 2019; Jariono, Nursubekti, et al. 2020) latihan fisik 
merupakan peran dari seorang pelatih yang merupakan salah satu faktor untuk membantu 
meningkatkan kemampuan kondisi fisik atletnya. Kesuksesan seorang pelatih tergantung 
bagaimana memerankan secara maksimal, Oleh karena itu pelatih seharusnya mampu 
menguasai sub disiplin ilmu untuk menunjang profesi dalam keberhasilan atletnya dalam 
meraih prestasi yang optimal. 

 
Hasil Dokumentasi 

Hasil dokumentasi dalam kegiatan seminar berlangsung yang diambil adalah 
dokumentasi yang relevan dengan fokus pada pelatihan pendampingan Program Pembinaan 
Atlet Taekwondo” Untuk Para Pelatih Taekwondo Se Indonesia 2021. Gambar yang diambil 
seperti gambar proses pendampingan Program Pembinaan Atlet Taekwondo” Untuk Para 
Pelatih Taekwondo Se Indonesia 2021, pendampingan data pembinaan kondisi fisik sebagai 
dasar untuk meningkatkan prestasi atlet. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada masing-
masing gambar berikut; 

  
Gambar 1. Leaflet kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat 
Gambar 2. Pengabdi sekaligus sebagai 

pemateri memberikan 
pendampingan pembinaan atlet 
dilakukan secara daring 
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Gambar 3. Pemateri dan tim melakukan 

diskusi dengan peserta secara 
daring 

Gambar 4. Pemateri dan tim melakukan 
diskusi dengan peserta secara 
daring 

Berdasarkan gambar diatas dapat disimpulkan bahwa pendampingan program 
pembinaan fisik atlet takwondo untuk para pelatih takwondo se Indonesia tahun 2021 yang 
dikemas dalam seminar sehari, Adapun penjelasannya yaitu (1) Gambar 1 merupakan 
Leaflet kegiatan seminar sehari tentang pengabdian kepada masyarakat dilakukan secara 
daring; dan (2) Gambar 2, 3, dan 4 merupakan tim melakukan diskusi dengan peserta secara 
daring terkait dengan pembinaan fisik atlet taekwondo. 
 
DISKUSI 

Permasalahan yang ditemukan dan solusi berupa alternatif: selama ini dalam 
merancang program dan melatih fisik Atlet khususnya pada Atlet Takwondo masih 
menggunakan model dan metoda latihan yang diperoleh dari latihan yang diberikan turun 
temurun atau Old Methode. Solusi yang ditawarkan adalah agar dapat memanfaatkan 
teknologi dan inovasi dalam melatih Fisik Atlet serta kajian ilmiah mengikuti kaidah dari 
prinsip-prinsip latihan dan komponen biomotorik latihan serta model-model latihan yang 
tepat untuk cabang olahraga Taekwondo agar atletnya mampu memperoleh Prestasi yang 
optimal. Kontribusi mendasar pada khalayak melalui Seminar Daring yang bekerjasama 
dengan event Organizaer 401 Entertainment pelatihan dalam mensosialisasikan Prinsip-
Prinsip Latihan, penyusunan program latihan atlet, Mengidentifikasi Bakat Atlet Taekwondo, 
Pelatih mengetahui Prinsip-prinsip latihan Taekwondo, Pelatih mengetahui Biomotorik apa 
saja yang diperlukan untuk atlet Taekwondo, Program Latihan kondisi fisik Persiapan 
Umum, Program Latihan Kondisi Fisik Persiapan Khusus, Program Latihan Kondisi Fisik Pra 
Kompetisi, Program Latihan Kondisi Fisik Kompetisi Utama, Program Latihan kondisi Fisik 
masa Transisi, dan Menyusun Program Latihan Taekwondo. Dimana dalam kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat yang dikemas dalam seminar sehari agar para Pelatih dapat 
menggunakan metode latihan fisik secara ilmu pengetahuan dan teknologi yang selalu 
berkembang di era digital 4.0.  

 
KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian masyarakat yang deikemas dalam seminar 
sehari dapat disimpulkan bahwa para pelatih taekwondo diberikan pemahaman terkait 
dengan prinsip-prinsip latihan, penyusunan program latihan atlet, mengidentifikasi bakat 
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atlet taekwondo, pelatih mengetahui prinsip-prinsip latihan taekwondo, pelatih mengetahui 
biomotorik apa saja yang diperlukan untuk atlet taekwondo, program latihan kondisi fisik 
persiapan umum, program latihan kondisi fisik persiapan khusus, program latihan kondisi 
fisik pra kompetisi, program latihan kondisi fisik kompetisi utama, program latihan kondisi 
fisik masa transisi, dan menyusun program latihan taekwondo. 
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