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Abstrak

Peranan kondisi fisik sangat penting dalam permainan indoor hockey, sehingga pelatih harus jeli dalam membuat
dan menjalankan program latihan sehingga para atlet mempunyai kondisi fisik yang optimal. Jika kondisi fisik
kurang bagus maka teknik dan permainan atlet dalam pertandingan kurang maksimal, Tim putra ektrakurikuler
indoor hockey SMAN 1 Kwanyar memiliki prestasi di tingkat Nasional maupun tingkat Daerah, tetapi
prestasinya tidak stabil sehingga perlu dilakukan pengetesan tingkat antropometri dan beberapa komponen
kondisi fisik. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat antropometri dan kondisi fisik yang
meliputi; kecepatan, daya tahan aerobik, kelincahan, dan power otot tungkai. Metode yang digunakan yaitu
kuantitatif deskriptif, dengan jumlah sampel 12 atlet. Data dikumpulkan dengan melakukan tes terhadap
antropometri yang meliputi tinggi badan, berat badan guna mengetahui tingkat indeks massa tubuh dan kondisi
fisik yang meliputi kecepatan, daya tahan aerobik, kelincahan, dan power otot tungkai. Hasil penelitian
menunjukkan rata-rata indeks massa tubuh (IMT) adalah 23,2 kg/m® berada dalam kategori normal, rata-rata
kecepatan adalah 4,8 detik berada dalam kategori kurang, rata-rata daya tahan aerobik adalah 36,7 mL/kg/min
berada dalam kategori kurang sekali, rata-rata kelincahan adalah 19,1 detik berada dalam kategori kurang, dan
rata-rata power otot tungkai adalah 218,3 berada dalam kategori kurang. Kesimpulan penelitian ini adalah
indeks massa tubuh atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori normal
dan tingkat kondisi fisik meliputi kecepatan, kelincahan, dan power otot tungkai masuk dalam kategori kurang,
sedangkan daya tahan aerobik masuk dalam kategori kurang sekali. hal ini harus menjadi perhatian yang khusus
bagi pelatih, hasil penelitian ini bisa digunakan pelatih sebagai acuan untuk menyusun program latihan yang

lebih baik lagi dan mencapai target yang telah direncanakan.
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Abstract

Physical condition is very important in the indoor hockey game, so the coach must concern in conducting
practice program that the athlete have optimal physical condition. It implies that the technique of the athlete
during game cannot be maximal when their physical condition is not in good condition. Male team of indoor
hockey extracurricular in state senior high school 1 Kwanyar have achievement both in regional and national
level. However, those achievement is not quite stable so it need to be conducted some anthropometry and some
physical condition component test. The purpose of this research is to figure out anthropometry level and physical
condition which involves; speed, aerobic endurance, agility and leg muscles power. Method used in this research
is descriptive quantitative within 12 athletes as data sample. data is compiled by conducting test for
anthropometry which involves body weight and height to find out body mass index level and physical condition
which covers speed, aerobic endurance, agility and leg muscles power. The result of the study showed that body
mass index average was 23.2 kg which is normal, speed average is 4.8 seconds which is low, the average of
average aerobic endurance is 36.7 is very low, agility average is 19.1 seconds is low, and leg muscles power
average is 218,3 is low. The conclusion of this research is body mass index of state senior high school 1 Kwanyar
male athlete extracurricular is categorized normal level and physical condition level that covers speed, agility
and leg muscles power is categorized low level, and the aerobic endurance is categorized very low level. This
situation must be a concern as the coach so that they can use this research as the reference to arrange better

training program and can achieve the target that has been planned
Keywords: anthropometry ,indoor hockey, physical condition



PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas yang dilakukan secara
terencana dan tersturkutr yang didalamnya terdapat
pembinaan cabang olahraga guna mencapai prestasi
tertentu (Muntohir, 2007:2). Olahraga hockey begitu
berkompeten untuk meraih prestasi di masa sekarang ini.
Terlihat bahwa banyak kejuaraan-kejuaraan yang digelar
di Indonesia, mulai dari kejuaraan daerah, kejuaraan
nasional, Pra PON dan PON. Dilihat dari hal ini memang
sangat perlu untuk mensosialisasikan Hockey, untuk
memasok atlet-atlet muda yang berbakat dan kompeten,
karena olahraga ini juga dipertandingkan di Sea games,
Asian games bahkan Olimpic games.

Permainan Aockey membutuhkan kondisi fisik yang
optimal karena permainan hockey dalam pertandingan
terdiri dari dua periode dari 20 menit dan interval babak
pertama dari 5 menit. Menurut Spencer M.,Lawrence, dkk
(2004) dalam jurnal Konarski dan Strzelczyk yang
berjudul Characteristics Of Differences In Energy
Expenditure And Heart Rate During Indoor And Outdoor
Field Hockey Matches (2009:188). Pemain rata-rata
bergerak menempuh jarak sekitar 10.000 m selama satu
pertandingan, untuk pemain bertahan bergerak sejauh
9.300 m, 10.300 m untutk posisi gelandang dan 10.870 m
untuk pemain penyerang. Selanjutnya, kusnanik (2012)
melaporkan  bahwa  total jarak = tempuh selama
pertandingan untuk atlet sockey putri di Indonesia adalah
3021.7 meter dengan 42:18 menit waktu yang dihabiskan
berjalan dan 27:42 menit berlari.

Menurut Tanner dan Gore (2013:332) ada beberapa
komponen penting dalam olahraga hockey seperti
antropometri dan kondisi fisik (kecepatan, daya tahan,
kelincahan, dan daya eksplosif yang sering disebut dengan
power). Peranan antropometri dalam olahraga hockey
digunakan sebagai alat ukur untuk menentukan status gizi.
Kemampuan gerak seseorang dipengaruhi oleh usia, tinggi
badan, berat badan, dan struktur tubuh. Pertumbuhan
tinggi badan merupakan pertumbuhan yang dipengaruhi
oleh faktr genetik dan asupan gizi yang dikonsumsi
(Maksum, 2007:18).

Menurut Sukadiyanto dan Muluk (2011:42) sistem
energi predominan pada cabang olahraga hockey adalah
60% berupa ATP-PC-LA, 20% berupa LA-O, dan 20%
berupa O, dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa
energi predominan dari cabang olahraga hockey adalah
anaerobik.

Kecepatan merupakan satu komponen biomotor
yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga baik yang
bersifat perlombaan maupun permainan. untuk itu
kecepatan merupakan salah satu unsur yang dilatih dalam
olahraga hockey untuk pencapain prestasi olaharaga
(Sukadiyanto dan Muluk, 2011:116).

Permainan hockey membutuhkan tingkat daya tahan
yang bagus seusai dengan pendapat Ghosh et al, 1991;.
Reilly dan Borrie, 1992;. Aziz et al, 2000 (dalam jurnal
Elferink-Gemser, M.T. dkk, 2005:71) “permainan hockey
termasuk kedalam permainan dengan intensitas tinggi
dengan tuntutan fisiologis yang cukup tinggi
menempatkannya dalam kategori olahraga berat”.

Kelincahan merupakan komponen kondisi fisik yang
dibutuhkan dalam aktivitas olahraga yang membutuhkan
perubahan posisi tubuh dan seluruh kompenen yang
terlibat. Kelincahan sendiri digunakan pemain saat
menggiring bola dan berusaha menghindari hadangan
pemain lawan, selain itu kelincahan merupakan salah satu
indikator atlet dalam keadaan bugar atau tidak. Dalam
permainan hockey atlet membutuhkan daya ledak atau
yang sering disebut dengan power, hal ini berguna saat
atlet melakukan perubahan posisi diam ke posisi mengejar
bola (adanya percepatan), (Bishop dkk, 2015:24-25).

Kusnanik (2001) telah melakukan penelitian terkait
perbadingan tes fisik pemain hockey yang dilakukan
dengan metode tes lapangan dan tes di laboratorium pada
pemain hockey putri tim nasional Indonesia dan tim sub
elite di Australia. Namun belum banyak dilaporkan hasil
penelitian tentang kondisi fisik pemain hockey putra. Oleh
karena itu, peneliti melakukan study lapangan pada tim
putra ektrakurikuler hockey SMAN 1 Kwanyar yang
memiliki prestasi di tingkat nasional maupun tingkat
daera. Hasil observasi yang sudah dilakukan pada tanggal
10 November 2016 dan tanggal 14 Januari 2017, tim
Ektrakurikuler hockey putra SMAN 1 Kwanyar tetap
melakukan latihan sesuai dengan jadwal yang telah
ditentukan yaitu dua kali dalam satu minggu. Saat
menjelang kompetisi, latihan bisa dilakukan empat kali
dalam satu minggu tetapi prestasinya tidak stabil. Hal ini
dibuktikan dengan hasil kejuaraan hockey yang diikuti
pada akhir tahun 2016 tidak bisa mencapai partai puncak
dan pada awal tahun 2017 berhasil mencapai partai
puncak.

Dari uraian diatas maka akan dilakukan penelitian
tentang analisis antropometri dan kondisi fisik atlet
ekstrakurikuler indoor hockey tim putra SMA Negeri 1
Kwanyar Kabupaten Bangkalan. Berdasarkan pada uraian
latar -~ belakang =~ masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan  masalah, maka dapat dirumuskan
permasalahan yang akan diteliti, yaitu seberapa besar
tingkat antropometri, kecepatan, daya tahan aerobik,
kelincahan, dan power otot tungkai atlet ekstrakurikuler
hockey putra SMAN 1 Kwanyar

METODE
Jenis Penelitian
Jenis penelitian yang akan digunakan dalam

penelitian ini adalah kuantitatif dengan analisis
pendekatan deskriptif, dengan maksud menggambarkan



tingkat kondisi fisik atlet putra ekstrakurikuler indoor
Hockey SMAN 1 Kwanyar.

Sasaran Penelitian

Subjek dalam penelitian ini adalah seluruh atlet
putra ektrakurikuler hockey SMAN 1 Kwanyar sebanyak
12 atlet.

Teknik Pengumpulan Data

Instumen dalam penelitian ini adalah berupa tes dan
pengukuran, Untuk memperoleh data dalam penelitian ini
dilakukan tes dan pengukuran pada masing-masing
variabel, tahapan pengambilan data sebagai berikut :

1. Peserta didata satu per satu tanpa ada satu pun
yang terlewat.

2. Peserta dibariskan sesuai urutan.

3. Melakukan briefing singkat tentang tes dan
pengukuran yang akan dilakukan.

4. Peserta melakukan tes antropometri dan tes
kondisi fisik.

5. Peserta diberikan waktu
pemanasan selama 10 menit.

6. Pelaksanaan pengukuran antropometri sebagai
berikut : Melakukan pengukuran tinggi dan berat
badan dengan menggunakan alat mikrotoa dan
timbangan badan.

7. Pelaksanaan tes kondisi fisik sebagai berikut :
Melakukan tes kecepatan menggunakan tes lari 30
meter, daya tahan aerobik menggunakan tes
Multistage Fitness Test (MFT), kelincahan
menggunakan tes [llinois Agility Run, Power Otot
Tungkai menggunakan tes Standing Long Jump
Test ( Broad Jump).

untuk  melakukan

Teknik Analisis Data

Untuk mengolah data yang terkumpul yaitu
menggunakan rumus sebagai berikut:

1. Mean untuk menghitung rata-rata
2K
N

2. Persentase
P= l x 100%
n

3. Standar Deviasi
sp- %
N

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data yang diperoleh melalui tes dan pengukuran
terhadap 12 orang subjek penelitian, Untuk mengetahui
hasil penelitian, maka dapat terlihat dalam deskripsi data
yang tercantum pada tabel di bawah ini :

1. Indeks Massa tubuh (IMT)

Hasil pengukuran tinggi badan dan berat badan
untuk mengetahui indeks massa tubuh (IMT)
sebagai berikut :

Tabel 1. Hasil Indeks Massa Tubuh (IMT)
No. | Mean | Max Min SD

23,2 | 40,5 16,9 6,7

Berdasarkan tabel 1. diatas dapat diketahui
bahwa hasil rata-rata indeks massa tubuh (IMT)
atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN
1 Kwanyar adalah 23,2 kg/m’, hasil maksimal
40,5 kg/m® serta hasi mininal 16,9 kg/m” dan
simpangan baku sebesar 6,7. Sesuai klasifikasi
penilaian maka dapat dikatakan bahwa rata-rata
indeks massa tubuh (IMT) atlet ekstrakurikuler
indoor hockey putra SMAN 1 Kwanyar masuk
dalam kategori normal.

Tabel 2. Persentase Hasil Indeks Massa

Tubuh (IMT)
Persen-
No. | Kategori IMT F:;l;?_ tase
(%)
Kurus
1. tingkat <17,0 2 16,7 %
berat
Kurus
[T g 2 | 167%
: 18,5
ringan
> 18,5 - o
3. Normal 25.0 3 25 %
Gemuk
: >25,0- N
4. tlpgkat 27.0 3 25 %
ringan
Gemuk
5s tingkat >27,0 2 16,7 %
berat
Jumlah 12 100%

Pada tabel 2. di atas dapat diketahui persentase
indeks massa tubuh (IMT) atlet ekstrakurikuler
indoor "hockey putra  SMAN 1 Kwanyar.
Sebanyak 2 atlet dengan persentase 16,7%
mempunyai indeks massa tubuh (IMT) dengan
kategori kurus tingkat berat, sebanyak 2 atlet
dengan persentase 16,7% mempunyai indeks
massa tubuh (IMT) dengan kategori kurus tingkat
ringan, sebanyak 3 atlet dengan persentase 25%
mempunyai indeks massa tubuh (IMT) dengan
kategori normal, sebanyak 3 atlet dengan
persentase 25% mempunyai indeks massa tubuh
(IMT) dengan kategori gemuk tingkat ringan,
dan sebanyak 2 atlet dengan persentase 16,7%
mempunyai indeks massa tubuh (IMT) dengan
kategori gemuk tingkat berat.



Kecepatan

Pengukuran kecepatan yaitu menggunakan tes
lari 30 meter, hasil pengukuran tes lari 30 meter
dapat dilihat pada tabel dan diagram berikut:

Tabel 3. Hasil Tes Kecepatan

No. | Mean | Max Min SD
1. 4.8 5,6 472 0,3

Berdasarkan table 3. diatas dapat diketahui
bahwa  hasil rata-rata  kecepatan  atlet
ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN 1
Kwanyar adalah 4,8 detik, hasil maksimal 5,6
detik serta hasil minimal 4,2 detik dan
simpangan baku sebesar 0,3. Sesuai klasifikasi
penilaian maka dapat dikatakan bahwa rata-rata
kecepatan atlet ekstrakurikuler indoor hockey
putra SMAN | Kwanyar masuk dalam kategori
kurang.

Tabel 4. Persentase Hasil Tes Kecepatan

Prestasi Freku- Persen-
No. | Kategori (detik) N tase
(%)
1 Baik <4.0 ) )
) Sekali
2. Baik 4.0-4.2 - -
3. Cukup 43-44 - -
4. Sedang | 4.5-4.6 1 8,4%
5. Kurang >4.6 11 91,7%
0,
Jumlah 2 100%

Pada tabel 4. di atas dapat diketahui persentase
kecepatan atlet ekstrakurikuler indoor hockey
putra SMAN 1 Kwanyar. Sebanyak 1 atlet
dengan persentase 8% mempunyai kecepatan
dengan kategori sedang, dan sebanyak 11 atlet
dengan persentase 92% mempunyai kecepatan
dengan kategori kurang.

Daya Tahan Aerobik

Pengukuran daya tahan yaitu menggunakan tes
multistage fitness test (MFT), hasil pengukuran
tes multistage fitness test (MFT) dapat dilihat
pada tabel dan diagram berikut:

Tabel 5. Hasil Tes Daya Tahan Aerobik

No. | Mean | Max | Min SD
1. 36,7 | 49,3 | 23,9 6,5
Berdasarkan tabel 5. diatas dapat diketahui

bahwa hasil rata-rata daya tahan aerobik pada
atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN
1 Kwanyar adalah 36,7 mL/kg/min, hasil

maksimal 49,3 mL/kg/min serta 23,9 mL/kg/min
dan simpangan baku sebesar 6,5. Sesuai
klasifikasi penilaian maka dapat dikatakan bahwa
rata-rata daya tahan aerobik atlet ekstrakurikuler
indoor hockey putra SMAN 1 Kwanyar masuk
dalam kategori kurang sekali.

Tabel 6. Persentase Hasil Tes Daya Tahan

Aerobik
Prestasi Persen-
No. | Kategori (ml/kg/min) Frekp- tase
14- 17- ensi %)
16 th | 20 th °
| Baik 43.9- | 44.5-
) Sekali 49.6 | 50.2 ) )
. 35.7- | 36.0- 0
. Baik 36 | a4 1 8,4%
30.2- | 30.6- N
3. Sedang 354 | 357 3 25%
29.1- | 29.8- o
4. Kurang 298 | 302 1 8,4%
Kurang < < o
> | Sekali | 28.7 | 205 | 7 | %A%
Jumlah 12 100%

Pada tabel 6. dan diagram 4.3 di atas dapat
diketahui  persentase daya tahan  atlet
ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN 1
Kwanyar. Sebanyak 1 atlet dengan persentase
8,4% mempunyai daya tahan aerobik dengan
kategori baik, sebanyak 3 atlet dengan persentase
25% mempunyai daya tahan aerobik dengan
kategori sedang, scbanyak 1 atlet dengan
persentase 8,4% mempunyai daya tahan aerobik
dengan kategori kurang, dan sebanyak 7 atlet
dengan persentase 58,4% mempunyai daya tahan
aerobik dengan kategori kurang sekali.

Kelincahan

Pengukuran kelincahan yaitu menggunakan tes
menggunakan  [llinois  Agility Run, hasil
pengukuran tes illinois agility run dapat dilihat
pada tabel dan diagram berikut:

Tabel 7. Hasil Tes Kelincahan

No. | Mean | Max | Min SD
1. 19,1 | 214 | 17,8 1,0
Berdasarkan  tabel 7. diatas dapat diketahui

bahwa hasil rata-rata kelincahan pada atlet
ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN 1
Kwanyar adalah 19,1 detik, hasil maksimal 21,4
detik serta hasil minimal 17,8 detik dan
simpangan baku sebesar 1,0. Sesuai klasifikasi
penilaian maka dapat dikatakan bahwa rata-rata
kelincahan atlet ekstrakurikuler indoor hockey
putra SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori
kurang.



Tabel 8. Persentase Hasil Tes Kelincahan

. | Prestasi | Freku- Persen-
No. | Kategori (detik) ensi tase
(%)
1 Baik <152
’ Sekali ) )
. 15.2 -
2. Baik 16.1 - -
16.2 — o
3. Cukup 18.1 2 16,7%
18.2 —
4. Sedang 183 - -
5. Kurang 18.3 10 83,3%
Jumlah 12 100%

Pada tabel 8. di atas dapat diketahui persentase
daya tahan atlet ekstrakurikuler indoor hockey
putra SMAN 1 Kwanyar. Sebanyak 2 atlet
dengan persentase 16,7% mempunyai kelincahan
dengan kategori cukup, dan sebanyak 10 atlet
dengan persentase 83,3% mempunyai kelincahan
dengan kategori kurang.

Power Otot Tungkai

Pengukuran  power  otot tungkai yaitu
menggunakan standing long jump test ( broad
Jjump), hasil pengukuran tes standing long jump
test ( broad jump) dapat dilihat pada tabel dan
diagram berikut:

Tabel 9. Hasil Tes Power Otot Tungkai

No. | Mean | Max Min SD
1. 2183 | 270 101 60

Berdasarkan tabel 4.5 diatas dapat diketahui
bahwa hasil rata-rata power otot tungkai pada
atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN
1 Kwanyar adalah 218,3 cm, hasil maksimal 270
cm serta hasil maksimal 101 cm dan simpangan
baku sebesar 60. Sesuai klasifikasi penilaian
maka dapat dikatakan bahwa rata-rata power otot
tungkai atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra
SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori
kurang.

Tabel 10. Hasil Tes Power Otot Tungkai

No. | Kategori | Prestasi | Freku- | Persen-
(cm) ensi tase

Pl sas0 |3 | asw
2. Baik 241-250 1 8,3%
3. Cukup | 231-240 1 8,3%
4. Sedang | 221-230 1 8,3%
5. Kurang | 211-220 6 50%

Jumlah 12 100%

Pada tabel 10 di atas dapat diketahui persentase
power otot tungkai atlet ekstrakurikuler indoor
hockey putra SMAN 1 Kwanyar. Sebanyak 3
atlet dengan persentase 25% mempunyai power
otot tungkai dengan kategori baik sekali,
sebanyak 1 atlet dengan persentase 8,3%
mempunyai power otot tungkai dengan kategori
baik, sebanyak 1 atlet dengan persentase 8,3%
mempunyai power otot tungkai dengan kategori
cukup, sebanyak 1 atlet dengan persentase 8,3%
mempunyai power otot tungkai dengan kategori
sedang, dan sebanyak 6 atlet dengan persentase
50% mempunyai power otot tungkai dengan
kategori kurang.

Pembahasan

Setelah mendapatkan hasil tes dan pegukuran tingkat
antropometri dan kondisi fisik, maka akan dibuat suatu
pembahasan mengenai hasil tes dan pengukuran tersebut.
Hasil tes dari pengukuran ini yaitu antropometri yang
bertujuan mengetahui tingkat indeks massa tubuh (IMT)
dan kondisi fisik yang meliputi kecepatan, daya tahan
aerobik, kelincahan dan power otot tungkai, hasil tes dan
pengukuran akan dibahas bahas dengan jelas sebagai
berikut:

1. Indeks Massa Tubuh (IMT)

Antropometri mempunyai arti tingkatan tubuh
manusia yang di dapat dari hasil pengukuran
beberapa komponen tubuh. Ditinjau dari sudut
pandang gizi, antropometri gizi berhubungan
dengan berbagai macam pengukuran dimensi
tubuh dan komposisi tubuh dari berbagai tingkat
umur dan tingkat gizi.

Antropometri diukur dengan melakukan tes dan
pengukuran tinggi badan dan berat badan yang
bertujuan untuk mengetahui imdeks massa tubuh
(IMT). Hasil rata-rata indeks massa tubuh (IMT)
pada atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra
SMAN 1 Kwanyar adalah 23,2 kg/m’ hasil
tersebut masuk dalam kategori normal. Adapun
persentase hasil indeks massa tubuh (IMT) sebesar
16,7% masuk kategori kurus tingkat berat, sebesar
16,7% mempunyai indeks massa tubuh (IMT)
dengan kategori kurus tingkat ringan, sebesar 25%
mempunyai indeks massa tubuh (IMT) dengan
kategori normal, sebesar 25% mempunyai indeks
massa tubuh (IMT) dengan kategori gemuk tingkat
ringan, dan sebesar 16,7% mempunyai indeks
massa tubuh (IMT) dengan kategori gemuk tingkat
berat.

Peranan antropometri dalam olahraga hockey
digunakan sebagai alat ukur untuk menentukan
status gizi, Kemampuan gerak seseorang
dipengaruhi oleh usia, tinggi badan, berat badan
dan  struktur tubuh. Untuk meningkatkan



antropometri dibutuhkan asupan gizi yang baik dan
latihan yang terprogram dan terarah sehingga dapat
meningkatkan prestasi atlet.

Kecepatan

Kecepatan adalah kemampuan otot atau
sekelompok otot untuk menjawab rangsang dalam
waktu cepat (sesingkat) mungkin. Perpaduan dari
panjang ayunan tungkai dan jumlah langkah
merupakan kombinasi dari sistem saraf dan otot,
yang bekerja sama untuk menghasilkan gerakan
yang spontan dalam waktu singkat. (Sukadiyanto
dan Muluk, 2011:116)

Kecepatan diukur dengan melakukan tes dan
pengukuran lari 30 meter, hasil rata-rata kecepatan
pada atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra
SMAN 1 Kwanyar adalah 4,8 detik hasil tersebut
masuk dalam kategori kurang. Adapun persentase
hasil tes dan pengukuran kecepatan menunjukkan
8% mempunyai kecepatan dengan kategori sedang,
dan 92% mempunyai kecepatan dengan kategori
kurang sehingga membutuhkan perhatian khusus
untuk atlet agar ada peningkatan kualitas
kecepatan.

Kecepatan merupakan salah satu komponen
dasar biomotor  yang diperlukan dalam setiap
cabang olahraga baik bersifat permainan maupun
pertandingan (Sukadiyanto dan Muluk; 2011:116).
Kecepatan dalam olahraga /Aockey digunakan
dalam pertandingan seperti saat melakukan sprint,
menggiring bola dan mengejar bola dalam posisi
bertahan. Dimitrieska dalam Konarski &
Strzelczyk, 2009 menyatakan indoor hockey
merupakan permainan yang cukup dinamis dan
membutuhkan tingkat kecepatan yang tinggi dan
kualitas kecepatan-kekuatan dari para pemain.
Sedangkan analisis waktu gerak internasional
hockey pria menunjukkan bahwa pemain lapangan
melakukan rata-rata 30 sprint per game, dengan
sprint rata-rata durasi sekitar 2 sekon (Tanner and
Gore, 2013:335).

Untuk meningkatkan kecepatan atlet dapat
meningkat, maka perlu diberikan latihan yang
mengarah pada peningkatan kondisi fisik
kecepatan. Latihan untuk kecepatan dapat
diberikan seperti interval sprint, lari akselerasi,
shutle run, sprint training, interval training, dan
fartlek. Latihan kecepatan diberikan pada awal
latihan karena latihan kecepatan membutuhkan
usaha yang sangat maksimal, untuk itu kondisi
atlet berada pada keadaan prima dan segar.

Daya Tahan Aerobik

Daya tahan aerobik adalah kemampuan
seseorang untuk mengatasi kelelahan saat

melakukan aktivitas dalam jangka waktu lama
secara terus-menerus tetapi tetap menampilkan
performa yang baik, pada daya tahan ini oksigen
(O,) menjadi sumber energi utama, karena hampir
semua kebutuhan energi dalam melakukan
aktivitas dibantu oleh oksigen.

Hasil pengukuran dari daya tahan aerobik dengan
menggunakan tes multistage fitness test (MFT)
menunjukkan rata-rata daya tahan aerobik pada
atlet ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN 1
Kwanyar adalah 36,7 mL/kg/min, hasil tersebut
masuk dalam kategori kurang sekali. Adapun
persentase hasil tes dan pengukuran 8,4% masuk
kategori baik, 25% masuk kategori sedang, 8,4%
masuk kategori kurang, dan  58,4%  masuk
kategori kurang sekali. Olahraga hockey sendiri
mempunyai karakter permainan yang cepat, atlet
hockey harus mempunyai tingkat VO2max dengan
rata-rata berkisar dari 52 sampai 63 mL/kg/min (
Montgomery, 2006:184).

Tingkat daya tahan aerobik atlet ekstrakurikuler
indoor hockey putra SMAN 1 Kwanyar rata-rata
berada dalam kurang sekali, hal ini membutuhkan
perhatian khusus dalam melakukan latihan dan
membuat program latihan yang lebih baik lagi,
Untuk itu agar daya tahan aerobik atlet dapat
meningkat, maka perlu diberikan yang mengarah
pada peningkatan daya tahan aerobik. Latihan-
latihan yang dapat diberikan adalah speed play,
latihan dengan intensitas tinggi, latihan daya tahan
secara terus menurus pada kapasitas aerobik
(Hottenrott  dkk, 2012:487).  Atlet harus
menjalankan latihan dengan baik dan tepat karena
latihan daya tahan mempunyai dampak yang baik
terhadap keadaan fisiologis maupun psikologis
olahragawan  dan perubahan otot-otot rangka
(Sukadiyanto dan Muluk, 2011;80).

Kelincahan

Hasil tes kelincahan menggunakan illinois agility
run_menunjukkan persentase 16,7% mempunyai
kelincahan dengan = kategori cukup, 83,3%
mempunyai kelincahan dengan kategori kurang,
dan hasil rata-rata kelincahan pada atlet
ekstrakurikuler indoor hockey putra SMAN 1
Kwanyar adalah 19,1 detik, hasil tersebut masuk
kategori kurang. Hal ini harus menjadi perhatian
pelatih untuk meningkatkan kelincahan atlet dan
membuat program latihan yang kelincahan menjadi
salah satu komponen kondisi fisik yang perlu
ditingkatkan.

Kelincahan merupakan perpaduan kecepatan dan
keseimbangan yang digunakan seseorang untuk
bergerak dari satu tempat ke tempat lain dengan
cepat (Maksum, 2007:22). Kelincahan merupakan
salah komponen kondisi fisik yang penting untuk



olahraga hockey, kelincahan berguna untuk
mengubah arah dengan cepat dan bermanuver di
sekitar pemain lain, sedangkan Untuk
meningkatkan kelincahan dibutuhkan latihan shutle
run, berlari dengan cara zigzag (berliku-liku) dan
ladder driils (Yadav dkk, 2015:23).

Power Otot Tungkai

Hasil tes power otot tungkai menggunakan
standing long jump test ( Broad Jump)
menunjukkan persentase 25% mempunyai power
otot tungkai dengan kategori baik sekali, 8,3%
berada dikategori baik, 8,3% berada dikategori
cukup, 8,3% berada dikategori sedang, dan 50%
berada dikategori kurang. Dengan hasil rata-rata
power otot tungkai pada atlet ekstrakurikuler
indoor hockey putra SMAN 1 Kwanyar adalah
218,3 cm, hasil tersebut masuk dalam kategori
kurang.

Daya eksplosif atau power adalah gabungan
antara kekuatan dan kecepatan atau pengerahan
gaya otot dengan kecepatan maksimum. Daya
eksplosif atau power mempunyai banyak kegunaan
pada suatu aktivitas olahraga seperti berlari,
melempar, memukul dan menendang, sesuai
dengan pendapat Tanner and Gore, (2013:325)
yaitu :

“The vertical jump ftest is an established
measure of explosive and anaerobic power of
the lower limbs and hips that is easy to
perform, requires limited equipment, and is
common to many power-related sports,
allowing easy comparison.

Sementara pada cabang olaharaga hockey untuk
melakukan gerakan berlari untuk mengejar bola,
melakukan rotasi pada posisi bertahan ke posisi
menyerang atau sebaliknya dan digunakan saat
adanya penalti korner. Untuk meningkatkan power
atau daya eksplosif bisa menggunakan plyometric
training dan circuit training (Reddy dan Reddy,
2014:112). Para pelatih dalam melatih daya ledak
atau power harus berpegang teguh pada prinsip
latihan, pada latithan power menggunakan beban
dari luar maka latihannya relatif rinagn sampai
sedang dan dilakukan dengan irama yang cepat
(eksplosif).

Tabel 6. Program latihan menurut Rushall dan

Pyke

30-60% dari kekuatan maksinal
intensitas (IRM)

30% utuk pemula dan 60% untuk

olahhragawan terlatih
Volune 3 set/sesi dengan 15-20 repetisi/set
tordan ti | Lengkap (4:1) dan (1:6)
Irama Secepat mungkin (eksplosif)

| frekuensi | 3x / minggu |

Sumber : Sukadiyanto dan Muluk, 2011:128.

Berdasarkan pembahasan, komponen kondisi fisik
atlet ekstrakurikuler hockey putra SMAN 1 Kwanyar
secara umum berada pada kategori kurang. Ini
disebabkan karena tujuan latihannya berada pada periode
transisi dan menurunnya motivasi para atlet, seperti atlet
latihan dengan rajin dan serius saat mendekati kejuaraan.
Hal ini harus menjadi perhatian pelatih sehingga atlet
bisa rajin dan semangat latihan dengan serius dan rajin
tanpa melihat situasi dan kondisi mendakati kejuaraan
atau hanya latihan rutin biasa.

Setiap tujuan latihan harus mengacu pada waktu
periodesasi yang sedang dijalankan, periode transisi
mempunyai beberapa sasaran latihan yaitu ; memelihara
kebugaran jasmani (ukurannya berat badan dan denyut
jantung tidak naik) dan meningkatkan ketahanan aerobik
(Sukadiyanto dan Muluk, 2011:49).

PERIODISASI LATIHAN

> Transisi /| Persiapan [/] Persiapan [l/] Kompetisis
Z = | Aerobi 7 P 7
=& / .r'\mv.-j_céa/:k Sperd
= 8 Vi Tredheld Angérobik Pplver
E i B P4 Aalaktik) (Alakeik)
Eekuatan | /Hetahanan |/ Power _.E:iﬁe-pa!.nn
€  Kelentukan dan Kelenturan (Flescsbality) —

KEBUGARAN OTOT

Gambar 1. Ringkasan periodisasi dan tujuan latihan
meliputi kebugaran energi dan kebugaran otot menurut
Sharkey

Sumber : Sukadiyanto dan Muluk, (2011:50).
PENUTUP
Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada
atlet ekstrakurikuler Aockey putra SMAN 1 Kwanyar,
maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut:

1. Indeks massa tubuh atlet ekstrakurikuler hockey
putra SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori
normal.

2. Kecepatan atlet ekstrakurikuler hockey putra
SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori kurang.

3. Daya tahan aerobik atlet ekstrakurikuler hockey
putra SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori
kurang sekali.

4. Kelincahan atlet ekstrakurikuler hockey putra
SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori kurang.

5. Power otot tungkai atlet ekstrakurikuler hockey
putra SMAN 1 Kwanyar masuk dalam kategori
kurang.



Saran

Berdasarkan hasil simpulan di atas, maka dapat
memberikan saran untuk bahan pertimbangan sebagai
berikut :

1.

Dari hasil penelitian yang dilakukan, tingkat
kondisi fisik yang meliputi kecepatan, kelincahan,
daan power otot tungkai masuk dalam kategori
kurang, sedangkan daya tahan aerobik masuk
dalam kategori kurang sekali. Hal ini harus
menjadi perhatian khusus bagi pelatih dalam
membuat program latihan yang lebih baik lagi,
program latihan harus dibuat perindividu karena
kemampuan setiap atlet berbeda dan pelatih bisa
menggunakan model latihan yang telah disebutkan
dalam sub-bab pembahasan sebagai refrensi jenis
latihan apa yang sesuai dengan kebutuhan atlet.

Para atlet ekstrakurikuler hockey putra SMAN 1
Kwanyar harus lebih serius dan benar-benar
menjalankan program latihan yang telah disusun
oleh pelatih sehingga dapat memberikan hasil
latihan yang bagus demi tercapainya target yang
sudah diinginkan.

Penelitian ini perlu dikembangkan lagi, sehingga
dapat memberikan informasi yang lebih banyak
demi meningkatkan antropometri dan kondisi fisik
atlet ekstrakurikuler hockey putra SMAN 1
Kwanyar.
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