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ABSTRAK

Muhammad Dedy Saputro. 2015. Pengaruh Modifikasi Permainan Hoki Untuk
Meningkatkan Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Olahraga SMP (studi
ekperimen di SMPIT Bina Amal Semarang). Skripsi, Jurusan llmu Keolahragaan
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. Pembimbing Dr.
Setya Rahayu, M.S. dan Dr. Taufig Hidayah, M. Kes.

Kata Kunci : Hoki, Modifikasi, dan Kebugaran Jasmani

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui peningkatan kebugaran
jasmani melalui latihan modifikasi permainan hoki setelah diberi latihan
2x/minggu selama 6 minggu.

Metode penelitian eksperimen dengan desain pre test dan post test.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra SMP IT (Islam Terpadu) BINA
AMAL Semarang yang tergabung dalam ekstrakurikuler olahraga, sebanyak 20
siswa. Teknik pengambilan sampel adalah Total Sampling. Sampel dalam
penelitian ini sebanyak 20 siswa. Variabel dalam penelitian ini terdiri atas variabel
bebas yaitu: Latihan menggunakan modifikasi permainan hoki selama 2x/ minggu
selama 6 minggu dan variabel terikat yaitu kebugaran jasmani yang diukur
dengan Test Kebugaran Jasmani Indonesia. Teknik analisis data menggunakan
uji T-Test.

Hasil penelitian pre test Tes Kebugaran Jasmani rata-rata 14,30 dan post
test rata-rata 17,15 peningkatan sebesar 2,85. Dapat dilihat dari perbedaan rata-
rata pre test 14,30 < 17,15 dari eksperimen post test . Dengan mengikuti latihan
tersebut mengalami peningkatan yang signifikan terbukti dari hasil uji t sebesar
0,1409 < t tabel 0,3041. Terjadinya peningkatan kebugaran jasmani karena
adanya frekuensi dan intensitas latihan yang sesuai, sehingga ketrampilan dasar
bermain hoki dan peningkatan kebugaran jasmani meningkat lebih baik.

Kesimpulan penelitian ini adalah ada pengaruh latihan modifikasi latihan
permainan hoki 2x/minggu selama 6 minggu terhadap peningkatan kebugaran
jasmani peserta ekstra kurikuler olahraga SMPIT Bina Amal Semarang. Untuk itu
disarankan: Bagi pelatih / guru perlu untuk melatih ketrampilan dasar permainan
hoki sebagai salah satu alternatif-cabang olahraga ekstra kurikuler di sekolah.
Agar dapat meningkatkan ketrampilan dasar permainan hoki sebaiknya dimulai
dengan mengguanakan peralatan yang dimodifikasi agar lebih mudah dan
terjangkau . Akan lebih baik jika latihan dasar permainan hoki divariaskan sesuai
dengan kegunaan saat permainan. Seperti melatih push, control bola, drible, dan
game beregu.



PERNYATAAN

Yang bertandatangan dibawah ini, Saya :
Nama : Muhammad Dedy Saputro
NIM : 6211409089
Jurusan/Prodi : limu Keolahragaan
Fakultas : limu Keolahragaan

Judul Skripsi : Pengaruh Modifi rmaian Hoki Untuk Meningkatkan
Kebugaran Jasmani Peserta Ektra ¥ Olahraga SMP (Studi Eksperimen di
SMP Islam Terpadu Bina Amal Semarang)

Menyatakan bahwa sesungguhnya bahwa skripsi ini hasil karya saya
sendiri dan tidak menjiplak (plagiat) karya iimiah orang lain, baik seluruhnya
maupun sebagian. Bagian tulisan dalam skripsi ini yang merupakan kutipan dari
karya ahli atau orang lain, telah diberi penjelasan sumbermya sesuai dengan tata
cara pengutipan.

Apabila pernyataan saya ini tidak benar saya bersedia menerima sanksi
akademik dari Universitas Negeri Semarang dan sanksi hukum sesuai ketentuan
yang berlaku di wilayah Negara Republik Indonesia.

Ll B2 15 T 6

NIM. 6211409089



PERSETUJUAN PEMBIMBING

Skripsi yang berjudul “Pengaruh Modifikasi Permainan Hoki Untuk
Meningkatkan Kebugaran Jasmani Peserta Ektra Kurikuler Olahraga SMP
(Studi Eksperimen di SMP Islam Terpadu Bina Amal)”

Telah disetujui untuk diajukan dalam &ng panitia Ujian Skripsi Fakultas llmu
Keolahragaan Universitas Negeri Semardng pada :

Hari : K&mn‘ .............

Pembimbing Il

Ketua Jurusan limu Keolahragaan

Cahud-
hort e

NIP. 196907151994031001



PENGESAHAN

Skripsi atas nama Muhammad Dedy Saputro NIM. 6211409089 Program Studi
limu Keolahragaan dengan judul Pengaruh Latihan Hoki Modifikasi terhadap
Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa SMP (Studi Eksperimen di SMP Islam
Terpadu Bina Amal Semarang) telah dipertahankan dihadapan sidang Panitia
Penguiji Skripsi Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang pada
hari Senin, tanggal 20 Juni 20186.

o

-

Pﬂpi@ft}jian

Sekretaris

uglarto, S.Si, M.Sc.

NIP. 198012242006041001

Dewan Penguji =

N NEfs.’&\y

LT 1250 LAS; Bl 4 1 2

2. Dr. Setya Rahayu, M.S. (Penguiji 1)

NIP. 1961111019860112001

Qs

3. Dr. Taufig Hidayah, M. Kes. (Penguiji 1)
NIP.196707211993031002



MOTTO DAN PERSEMBAHAN

Motto :
« Maka apabila kamu telah selesai (dari sesuatu urusan), kerjakanlah dengan
sungguh-sungguh (urusan) yang lain.

(QS. Ash-Sharh : 7).

Persembahan

Almamaterku Unnes

Vi



PRAKATA

Puji syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT atas segala limpahan

rahmat dan hidayah -Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini.
Penulis menyadari bahwa terwujudnya skripsi ini tidak lepas dari bantuan dan
dukungan,baik secara moril dan materil dari berbagai pihak. Oleh karena itu pada
kesempatanini penulis mengucapkan terima kasih kepada:

1.

Rektor Universitas Negeri Semarang yang telah memberikan kesempatan
kepada penulis untuk menempuh studi di Fakultas limu Keolahragaan
Universitas Negeri Semarang.

Dekan Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang yang
memberikan ijin kepada penulis untuk menyelesaikan skripsi ini.

. Ketua Jurusan Ilimu keolahragaan yang telah memberikan pengarahan dan

saran dalam penyusunan skripsi ini.

. Dr. Setya Rahayu, M.S. dan Dr. Taufig Hidayah, M.Kes. selaku dosen

pembimbing yang telah membimbingpenulis dengan sabar dan memberikan

petunjuk serta motivasi dalampenyelesaian skripsi ini.

. Bapak dan Ibu dosen Faklutas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri

Semarang, khususnya Jurusan limu Keolahragaan.

. Staf dan karyawan Jurusan llmu Keolahragaan Fakultas [Imu Keolahragaan

Universitas Negeri Semarang atas informasi dan layanan yang baik demi
terselesainya skripsi ini.

. Kepala SMPIT Bina Amal Semarang yang telah memberi ijin kepada penulis

untukmelakukan penelitian.

. Keluarga Besar Anak-anak Ekstra Kurikuler Olahraga SMPIT Bina Amal yang

telah membantu dalam penyelesaian penulisan ini.

. IbukuWahyuniSusiloWati yang selalu mendoakan dan memberikan motivasi

untuk menyelesaikan skripsi ini.

10.Semua teman seperjuangan Jurusan Ilimu Keolahragaan angkatan 2009

Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang.

11. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebut satu persatu.

vii



Atas semua bantuan dan pengorbanan yang telah diberikan semoga
mendapat imbalan yang berlipat ganda dari Allah SWT, dan semoga skripsi ini

dapat bermanfaat bagi kita semua. Amin

Semarang, 10 Agustus 2015

Penulis

viii



DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL ..ot
ABSTRAK ...ttt
PERNYATAAN Lt
PERSETUJUAN PEMBIMBING ... oo
PENGESAHAN. ..o
MOTTO DAN PERSEMBAHAN ......cooiiiiiee e
PRAKATA.... |5, THOSSSs s W ST aammmm M ...
DAF T AR IS, .. . N L« ssae s
DAFTAR TABEL ..o e
DAFTAR LAMPIRAN ... e
BAB | PENDAHULUAN ...

1.1 LatarBelakang ..icc...coeeeiian bbb see e
1.2 RumusanM@saldil.. .. T . B Sl 8. ........... ...................
1.3 TujuanPenelitian....... ...
1.4 ManfaatPenelitian... ...
1.4.1 Manfaat TEOMLS ....ooovuiiiiiii e
1.4.2 Manfaat PraktiS ..........ccceeeiiiiiiiiiiien e
BAB Il LANDASAN TEORI, KERANGKA BERPIKIR DAN HIPOTESIS

2.1 Kebugaran JaSMEANI ........ooieeeeiieeeiiiiaae e e eeeeeeiitaa e e e e e e e eaeeia e e e e eeeeeenee
2.1.1 Unsur-unsurKebugran Jasmani............ccoeeuuiiiiineeeeieeiiiiiiee e

2.1.2 LatihanKondisiFisikuntuk Kebugaran Jasmani ............ccccoeeeeeeeennn.

Halaman



2.1.3 TesKebugaranJasmani ..........ccooeeeeeeieeeeeee e 9

2.1.4 Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran jasmani..................cccocevvvvvnnnnn. 11
2.2.PermMaiNanHOKI .........uuviiiiiiiiiiii e 16
2.3 SaranadanPraSarana.........cccoeeeeeeeieeee e 17
2.3.1 PengertianSaranadanPrasarana ............cccoeeeeeeeeieeeieeeeeeee e 17
2.3.2 SaranadanPrasaranaPermainanHoKi .............cccccceiiiiiiiiiiie e 17
2.4.1 Pengertian Modifikasi ...........coouiiiiiii e 17
2.4.2 Tujuan MOQIfIKAST .....ccoeeeeeeeeeeeeeeeee e 18
2.5 Struktur ModifikasiPermainanOlahraga ...........cccooooeeiiieeeeeeeeeee, 19
2.6Permainan Hoki untuk Meningkatkan Kebugaran Jasmani ........................ 20
2.7 AnalilsisUnsurKebugaranJasmanidanTekhnikDasar Permainan Hoki....... 23
2.8Kerangka BerfiKir ........coooioeeioeeee e 26
BAB Il METODE PENELITIAN .. ..ot 27
3.1 JENISPENEILIAN ..coeiii e 27
3.2 DesainPenelitiandanLangkah-Langkah Penelitian:.................cccccvvvivneen. 27
3.3VariabelPenchERoa.. . 8. T - B - W B amall - oooooooveenneeeens 30
3.3.1VariabelBebas ... e 30
3.3.2 VariabelTeriKat ..........ouiii e 30
3.3.3 Populasi, Sample, danTekhnikPengambilan Sample................cccc....... 30
3.4 DefinisiOperasionalVariabel ... 32
3.5 AlAtdanBanaN .........cvviiiiiicce e 33
3.6 TekhnikPengumpulanData ...........ccuuviiiiiiiiiiiieee e e 33



3.7INnstrumenPenelitian. ... 34

3.7.1 ProgramLatihan Dasar Permainan HoKi...........ccccccocooiiiiiiinn i, 34
3.7.2 TesKebugaranJasmani Indonesia (TKJl)...........ccoiiiiiiiiiiiee v, 36
3.8 PelaksanaanPenelitian ...........cccuuvviiiiiiiiiiee e e 38
3.9 ProsedurPenelitian. ... .. ..o 38
310 Analisis Data ... 39
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN..........cccccoiiiiiiiniiieeee 44
4.1 Hasil Penelitian ....... oo 44
411 Uji NOrmalitas ......oeoeieiniiii e e 44
4.1.2 Hasil Uji HIPOtESIS ..o e 45
4.2 Pembahnasan .......cooiiiiiiiii 46
4.3 Keterbatasan Penelitian ... 48
BAB VPENUTUP ... 49
5. SIMPUIAN .o s 49
52Saran....... ... . B B B B B -8 . 49
DAFTAR PUSTAKSA B . BN "W BN .7 . ... 50
LAMPIR AN .. e et . s tat e neemmamberantoie s e e een s ennn s seeenmnnn 52

Xi



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
1. AnalisisUnsurKebugaranJasmanidanHoKi................cccccccceeeeen, 30

2. Kerangka BerfiKir.........coooiiiiiiiiieee e 32
3. DefinisiOperasionalVariabel...............cccccciiii 38

4. Program Latihan............cooooiiiiiiiii i 41
5. Deskripsi Hasil Penelitan. ..o 50
6. Uji Normalitas Data Tes AKNir.......ccoic e, 51
7. Hasil Uji T tes Awal dan tes AKRir.........ccccooiiiiiiiviaeens 52

Xii



BAB |

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Kebugaran Jasmani merupakan bagian yang tidak dapat dipisahkan oleh
kehidupan manusia. Semua orang membutuhkan kebugaran jasmani, baik
masyarakat, pelajar, mahasiswa, dosen, PNS,maupun pejabat Negara.
Pemerintah sudah berusaha memperhatikan betapa pentingnya kebugaran
jasmani, sehingga pemerintah mencanangkan sloganya yaitu memasyarakatkan
olahraga dan mengolahragakan masyarakat.
Seseorang dinilai kebugaran jasmani baik apabila ketika setelah melakukan
aktivitas tubuh akan merasakan efek positif dalam melakukan aktivitas tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani yang baik merupakan
faktor yang diidamkan oleh setiap orang yang senantiasa mensyukuri nikmat
sehat yang diberikan kepada Allah S.W.T. Hidup dan menikmati kehidupan
sepenuhnya adalah cita-cita setiap orang.Hal ini merupakan pertimbangan yang
harmonis dari pemberian latihan, kebiasaan makan sehat, memelihara kesehatan
pencegahan, mengelola stress secara efektif, dan pemikiran pola hidup sehat
tingkat kebugaran membantu menentukan kualitas hidup yang dapat mengontrol
penampilan, perasaan dan pola hidup .

SMP IT (Sekolah Menengah Pertama Islam Terpadu) Bina Amal
Semarang merupakan salah satu sekolah di kota Semarang yang memiliki sistem
Boarding School (berasrama) yaitu dimana siswa wajib untuk tinggal di sekolah
tersebut dibina dan dikontrol perkembangannya baik bidang akademik maupun
non akademik sesuai akhlaq islami dengan visi menciptakan pemimpin bangsa

masa depan. Sistem Boarding School menjadi pilihan, sebab usia SMP/SMA



membutuhkan lingkungan yang kondusif. Pembinaan yang berkelanjutan dan
menyeluruh untuk membantu peserta didik mencapai pertumbuhan dan
perkembangan ideal.

Kegiatan ekstrakurikuler olahraga di SMP IT (Sekolah Menengah Pertama
Islam Terpadu) Bina Amal Semarang terdiri dari 5 cabang olahraga antara lain
adalahvolly, basket, futsal, karate dan bulutangkis. Tujuan diadakan
ekstrakurikuler ialah menambah kemampuan siswa dalam bidang non akademik
dan mengembangkan soft skill untuk meraih prestasi olahraga. Semua siswa
diwajibkan minimal mengikuti 1 ekstra kurikuler wajib yaitu pramuka dan ekstra
pilihan antara lain:

Bidang Olahraga : Basket, Volly, Futsal, Bulutangkis, dan Karate,

Bidang Olimpiade : Matematika, Fisika, Biologi, dan IPS,

Bidang Seni : Seni Baca Al-Qur’an, Melukis, Nasyid, danTeater,

Bidang Lain-lain : English club, Alfirgoh Al Arobiyyah, Robotic, PMR,

dan Jurnalistik.

Permainan hoki pada hakikatnya seperti permainan sepak bola yaitu
mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang ' lawan. Oleh karena itu
dibutuhkan kerjasama antar pemain, unit dan tim.Daya tahan digunakan secara
optimal dalam melakukan permainan hoki. Daya tahan kardiorespirasi/ kondisi
Aerobic dalam melakukan permainan hoki merupakan faktor penting dari
permainan hoki.

Olahraga hoki memiliki unsur gerakan yang dapat meningkatkan
kebugaran jasmani, karena permainan hoki memenuhi aspek daya tahan

kardiorespirasi/ kondisi aerobik, kecepatan, kelincahan, power, kelentukan, dan



daya ledak. Otot yang bekerja cenderung menyeluruh mulai dari lengan,
punggung, dan tungkai.

Analisis tersebut untuk mengetahui seberapa besar pengaruh modifikasi
permainan hoki untuk meningktakan kebugaran jasmani Siswa SMP IT BinaAmal
Semarang, peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh
Modifikasi Permainan Hoki Untuk Meningkatkan Kebugaran Jasmani Peserta
Ekstra Kurikuler Olahraga SMP”.

Alasan peneliti memilih judul diatas adalah sebagai berikut :

1) Kebugaran jasmani merupakan faktor terpenting dalam melaksanakan
aktivitas kehidupan sehari-hari.

2) Modifikasi permainan hoki memiliki unsur gerakan yang sesuai untuk
meningkat-kan kebugaran jasmani.

1.2 Rumusan Masalah

Latar belakang yang telah dikemukakan maka rumusan masalah dalam

penelitian ini adalah :

Apakah adapengaruh latihanmodifikasi permainan hoki yang diberikan
2x/minggu selama 6 minggu terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa
SMP Islam Terpadu Bina Amal Semarang?

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini sebagai berikut:
Untuk mendeskripsikanpengaruh latihan modifikasi permainan hoki 2x/minggu

selama 6 minggu terhadap peningkatan kebugaran jasmani.



1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini adalah:
1.4.1 Manfaat Teoretis

Manfaat teoretis penelitian ini adalah memberikan masukan pengetahuan
tentang pengembangan permainan hoki untuk meningkatkan kebugaran jasmani
peserta ekstra kurikuler olahraga SMP IT Bina Amal Semarang.

1.4.2 Manfaat Praktis

Secara praktis, hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi sekolah,
peserta ekstra kurikuler olahraga, dan peneliti.

1) Sekolah

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan alternatif cabang ekstra
kurikuler olahraga dalammengetahui tingkat kebugaran jasmani melalui
pemanfaatan permainan Hoki.

2) Siswa

Siswa dapat lebih mudahdan cepat mengembangkan kebugaran jasmani melalui
permainan hoki.

3) Peneliti

Manfaat penelitian /ini adalah 'dapat memberikan wawasan mengenai
pemanfaatan permainan hoki untuk meningkatkan kebugaran jasmani peserta

ekstra kurikuler olahraga SMP IT Bina Amal.
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LANDASAN TEORI

2.1 Kebugaran Jasmani

Istilah kebugaran jasmani berasal dari kata dalam bahas Inggris physical
fitness. Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek fisik dari kebugaran
secara menyeluruh (total fitness).Physical fitness (kebugaran jasmani) yaitu
badan yang sehat dan segar. Kebugaran jasmani sebagai suatu konsep yang
mempunyai ruang lingkup yang cukup luas yang salah satunya merupakan
kemampuan tubuh dalam beradaptasi terhadap beban fisik yang diberikan
kepada tubuh saat melakukan aktifitas berlebih tanpa merasakan kelelahan.
(Sutarman. Dalam jurnal GLADI, 2012:3).Secara umum pengertian kebugaran
jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menjalankan pekerjaan sehari-hari
dengan ringan dan mudah tanpa merasakan kelelahan yang berarti dan masih
mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan kegiatan yang lain.

Kebugaran jasmani mempunyai tiga komponen dasar sebagai berikut :
Kekuatan otot, ditandai dengan kekuatan kontraksi otot. Ini akan terwujudkan
dengan kuat “force” yang dilakukan oleh otot. Daya tahan otot, ditandai dengan
kemampuan melakukan kerja dalam waktu'lama. Akan terjadi penampilan gerak
yang sempurna. Daya tahan yang berkaitan dengan pernafasan. Ditandai
dengan melakukan kontraksi otot dalam intensitas yang sedang, dan dilakukan
oleh kelompok otot yang banyak, dalam waktu yang lama (Widaninggar W, 2003,
hal 9) Kebugaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia dalam
melakukan pekerjaan & bergerak, kebugaran jasmani yang dibutuhkan manusia

dalam melakukan pekerjaan dan bergerak bagi setiap individu tidak sama.



Kebugaran jasmani pada anak berbeda dengan kebugaran jasmani yang dimiliki

orang dewasa bahkan tingkat kebutuhannya sangat individual (Afandi, Kusuma,

2009:7) Dengan jasmani yang bugar, hidup menjadi semangat dan

menyenangkan. Kebugaran jasmani tidak hanya menggambarkan kesehatan,

tetapi lebih merupakan cara mengukur individu melakukan kegiatannya sehari-

hari.

Ada 3 hal penting dalam kebugaran jasmani, yaitu :

1) Fisik, berkenaan dengan otot, tulang, dan bagian lemak.

2) Fungsi Organ, berkenaan dengan efisiensi sistem jantung, pembuluh darah,
dan pernapasan (paru).

3) Respon Otot, berkenaan dengan kelenturan, kekuatan, kecapatan, dan
kelemahan. ( Afandi, Kusuma, 2009:2)

Kebugaran jasmani yang dibutuhkan untuk setiap orang sangat berbeda,
tergantung dari sifat tantangan fisik yang dihadapinya. Contohnya, seorang kuli
yang setiap hari bekerja memanggul barang berat, maka ia harus memiliki
kekuatan otot, anaerobic power, daya tahan, dan sebagainya yang lebih baik dari
pada seorang pekerja kantor. Pekerja kantor tidak banyak menguras tenaga, ia
hanya membutuhkan buku-buku dari meja ke rak buku atau menekan tombol-
tombol keyboard komputer. Dengan demikian tingkat kebugaran jasmani yang
mereka miliki dan mereka butuhkan sangat berbeda.

Kerja fisik ataupun latihan dalam jangka pendek misalnya kurang dari 5
menit, belum mutlak memerlukan pembakaran dengan oksigen. Akan tetapi,
kerja fisik yang lebih lama, proses pembentukan energi hanya dapat terus
berlangsung melalui pembakaran dengan oksigen. Dengan demikian, jantung,

peredaran darah, dan paru-paru (alat pernapasan) harus giat bekerja untuk



menyalurkan oksigen ke bagian-bagian tubuh yang aktif bekerja. Jadi, gerak
kerja ataupun latihan yang cukup lama sebenarnya mendorong kerja jantung,
peredaran darah, dan paru sehingga dapat menghasilkan perubahan-perubahan
ke arah yang lebih baik dari keadaan daya tahan tubuh, terutama jantung.
Adapun perubahan-perubahan tersebut dinamakan “efek latihan”. Manfaat Efek
latihan antara lain :
1) Alat-alat pernapasan bertambah kuat sehingga memungkinkan aliran udara
yang cepat ke dalam dan keluar paru-paru.
2) Kerja jantung bertambah kuat dan efisien untuk dapat memompakan lebih
banyak darah yang mengandung oksigen pada tiap denyutan.
3) Peredaran darah menjadi lancar sehingga unsur-unsur gizi makanan dapat
dengan mudah disuplai ke seluruh jaringan tubuh.
4) Tegangan (tonus) otot di seluruh tubuh meningkat sehingga menjadi lebih
kuat.(Afandi, Kusuma, 2009:4)
2.1.1 Unsur-Unsur Kebugaran Jasmani
Rusli Lutan (2002:8) menyatakan unsur-unsur kebugaran jasmani ada 2 aspek
yaitu kebugaran jasmani terkait dengan kesehatan dan ke-bugaran jasmani
terkait dengan performa. Menurut Iskandar Z Adiesapoetra dan kawan-kawan.
(1999:4-9) menyatakan kebugaran jasmani ada 2 unsur yaitu ke-bugaran jasmani
yang berhubungan dengan kesehatan (healt related fitness) dan kebugaran
jasmani yang berhubungan dengan ketrampilan (skill related fitness).
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi :
1) Daya Tahan Jantung (Kardiorespirasi),
2) Kekuatan Otot,

3) Daya Tahan Otot,



4) Flexibilitas, dan

5) Komposisi tubuh.

Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan sangat
diperlukan oleh anak usia sekolah untuk mempertahankan kesehatan, mengatasi
stress, dan melakukan aktifitas sehari-hari, terutama dalam kegiatan belajar dan
bermain.

Komponen kebugaran yang berhubungan dengan ketrampilan diperlukan anak
usia sekolah untuk menunjang kegiatan utama mereka yaitu belajar.

2.1.2 Latihan Kondisi Fisik untuk Kebugaran Jasmani

Latihan fisik lebih difokuskan pada proses pembinaan kondisi fisik siswa secara
keseluruhan dan merupakan faktor utama dan penting yang harus diper-
timbangkan sebagai unsur yang diperlukan dalam proses latihan untuk mencapai
prestasi yang tinggi.

Latihan kondisi fisik kebugaran siswa dapat dipertahankan ataupun
ditingkatkan baik digunakan untuk keterampilan ataupun dengan kesehatan
secara umum. Dimana kebugaran jasmani ini sebagai penentu ukuran fisik
seorang siswa dalam melaksanakan tugasnya sehari-hari. Makin tinggi derajat
tingkat kebugaran siswa makin tinggi pula tingkat kemampuan kinerja fisiknya.

“Latihan Kondisi Fisik adalah proses mengembangkan aktifitas gerak jasmani
yang dilakukan secara sistematik dan ditingkatkan secara progresif untuk
mempertahankan atau meningkatkan derajat kebugaran jasmani agar tercapai
kemampuan kerja fisik yang optimal.” Kondisi fisik merupakan faktor terpenting

dalam semua cabang olahraga. Oleh karena itu Latihan Kondisi Fisik perlu



1)

adanya jasmani dan kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih baik. Apabila

kondisi fisik baik maka :

1) Akan ada peningkatan dalam sistem sirkulasi jantung dan kerja jantung

2) Terjadi peningkatan komponen kondisi fisik kelentukan, kelincahan, power,
daya tahan, kecepatan dan komonen yang lainya.

3) Akan meingkatkan efektifitas dan efisiensi gerak kearah yang lebih baik.

4) Waktu pemulihan akan lebih cepat.

5) Respon bergerak akan lebih cepat apabila dibutuhkan.

2.1.3 Tes Kebugaran Jasmani

Secara pasti tingkat kebugaran jasmani hanya dapat diketahui melalui tes
dan pengukuran yang dilakukan oleh setiap orang. Bentuk tes dan pengukuran
kebugaran jasmani bermacam-macam. Tes adalah instrumen atau alat yang
berfungsi untuk mengumpulkan data yang berupa pengetahuan maupun
keterampilan yang dimiliki oleh siswa maupun mahasiswa. Sedangkan
pengukuran merupakan bagian dari evaluasi yang menggunakan alat dan teknik
tertentu untuk mengumpulkan informasi secara tepat dan benar (Winarno,
2007:70-71).

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) adalah suatu tolak ukur untuk
mengukur tingkat kesegaran jasmani yang ‘berbentuk ‘rangkaian butir-butir tes
yang menjadi salah satu tolak ukur dalam mengetahui tingkat kesegaran jasmani
anak yang digolongkan sesuai dengan umur anak tersebut. Tes Kesegaran
Jasmani Indonesia atau yang biasa disebut dengan TKJI terbagi dalam 3
golongan Instrumen tes yang dibedakan sesuai dengan golongan umur yaitu:
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk tingkat Sekolah Dasar (SD)

atau sederajat usia 6-12 tahun,
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2) Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk tingkat SMP atau sederajat

usia 13-15 tahun dan,

3) Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk tingkat SMA atau sederajat

usial6-19 tahun.

Tolak ukur kesegaran jasmani, maka tolak ukur ini hanya berlaku untuk

mengukur kesegaran jasmani anak sesuai dengan golongan umur tersebut.

Dengan demikian tolak ukur ini tidak berlaku untuk mengukur kesegaran jasmani

bagi mereka yang tidak termasuk kelompok umur tersebut.

Tes kebugaran jasmani Indonesia untuk tingkat SMP atau sederajat usia 13-15

tahun terdapat butir-butir tes diantaranya adalah :

1) lari ( sprint )50 meter,

2) angkat tubuh ( pull up ) 50 detik,

3) baring duduk ( sit up ) 50 detik,

4) loncat tegak ( vertical jump)

5) lari jarak menengah 1.000 meter.

Tes tersebut harus dilaksanakan dalam satu satuan waktu. Tes kebugaran

jasmani Indonesia untuk remaja umur 16-19 tahun terdapat butir-butir tes

diantaranya adalah: a) lari 60 meter, b) gantung angkat tubuh 60 detik dan

gantung siku tekuk 60 detik; c) baring duduk 60 detik, d) loncat tegak dan, e) lari

1000 dan 1200 meter. Tes tersebut dapat tersebut harus dilaksanakan dalam

satu satuan waktu tanpa terputus dan tidak dapat dilaksanakan secara bertahap.

Dari berbagai macam tes kesegaran jasmani tersebut, maka dalam penelitian ini,
Tes TKJI ini memerlukan banyak tenaga, oleh sebab itu peserta tes

harus dalam keadaan sehat dan siap untuk melakukan tes. Hendaknya peserta

tes mengerti dan memahami cara pelaksanaan tes. Jika para peserta tes tidak
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dapat melaksanakan satu jenis tes atau lebih dinyatakan gagal atau tidak

mendapatkan nilai.

2.1.4. Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani
2.1.4.1. Umur

Daya tahan kardiorespiratori akan semakin menurun sejalan dengan
bertambahnya umur, namun penurunan ini dapat berkurang, bila seseorang
berolahraga teratur sejak dini (Moeloek, 1984 dalam Ruhayati dan Fatmah,
2011:1-2). Kebugaran meningkat sampai mencapai maksimal pada usia 25 — 30
tahun, kemudin akan terjadi penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh,
kira-kira sebesar 0,8 — 1% per tahun, tetapi bila rajin berolahraga penurunan ini
dapat dikurangi sampai separuhnya (Buku Panduan Kesehatan Bagi Petugas

Kesehatan, 2002 dalam Ruhayati dan Fatmah, 2011:3-4).

2.1.4.2. Jenis Kelamin

Perbedaan kebugaran antara laki-laki dan perempuan berkaitan dengan
kekuatan maksimal otot yang berhubungan dengan luas permukaan tubuh,
komposisi tubuh, kekuatan otot, jumlah hemoglobin, hormon, kapasitas paru-
paru, dan sebagainya.: Sampai pubertas biasanya kebugaran pada anak laki-laki
hampir sama dengan anak perempuan, tapi setelah pubertas kebugaran laki-laki
dan perempuan biasanya semakin berbeda, terutama yang berhubungan dengan
daya kardiorespiratori. Hal ini dikarenakan perempuan memiliki jaringan lemak
yang lebih banyak, adanya perbedaan hormone testosterone dan estrogen, dan

kadar hemoglobin yang lebih rendah (Ruhayati dan Fatmah, 2011:5-6).
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2.1.4.3. Genetik

Level kemampuan fisik seseorang dipengaruhi oleh gen yang ada dalam
tubuh. Genetik atau keturunan yaitu sifat-sifat spesifik yang ada dalam tubuh
seseorang dari sejak lahir. Sifat genetik mempengaruhi perbedaan dalam
ledakan kekuatan, pergerakan anggota tubuh, kecepatan lari, kecepatan
fleksibilitas, dan keseimbangan pada setiap orang. Selain itu, sifat genetik
mempengaruhi fungsi pergerakan anggota tubuh dan kontraksi otot. Hal ini
berhubungan dengan perbedaan jenis serabut otot seseorang, dimana serabut
otot skeletal memperlihatkan beberapa struktural, histokimiawi, dan sifat

karakteristik yang berbeda-beda (Ruhayati dan Fatmah, 2011:13).

2.1.4.4. Aktivitas Fisik

Secara teoritis tingkat kebugaran setiap orang berbeda-beda artinya
tidak semua orang memiliki kebugaran jasmani pada kategori yang memadai.
Aktivitas jasmani merupakan fungsi dari kebugaran jasmani maka seseorang
yang tidak memiliki kebugaran jasmani memadai, produktivitasnya juga tidak
akan sebaik orang yang memiliki kategori kebugaran baik. Begitu juga sebaliknya
seseorang yang tidak melakukan aktivitas jasmani memadai tidak akan memiliki
kebugaran yang baik:(Mahardika; 2009:7).

Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran
jasmani, latihan fisik yang bersifat aerobik dilakukan secara teratur akan
mempengaruhi atau menigkatkan daya tahan kardiovaskular dan dapat
mengurangi lemak tubuh (Depkes, 1994 dalam Ruhayati dan Fatmah, 2011).

Para ahli epdemiologi membagi aktivitas fisik ke dalam dua kategori,

yaitu aktivitas fisik terstruktur (kegiatan olahraga) dan aktivitas fisik tidak

12



13

terstruktur (kegiatan sehari-hari seperti berjalan, bersepeda dan bekerja)
(Williams, 2002 dalam Fatmah, 2011:19). Menurut Baecke (1982) dalam
Ruhayati dan Fatmah (2011:20), terdapat tiga aspek bermakna dapat
menggambarkan tingkat aktivitas fisik seseorang, yaitu pekerjaan, olahraga dan
kegiatan di waktu luang. Banyaknya aktivitas fisik berbeda pada tiap individu
tergantung pada gaya hidup perorangan dan faktor lainnya.

Aktivitas fisik yang dilakkan secara teratur dapat mengurangi risiko
terhadap penyakit seperti cardiovaskuler disease (CDV), stroke, diabetes mellitus
dan kanker kolon. Selain itu juga memberikan efek positif terhadap penyakit
sepertu kanker payudara, hipertensi, osteoporosis dan risiko jatuh, kelebihan
berat ba bdan, kondisi muskuloskleletal, gangguan mental dan psikologikal dan
mengontrol perilaku yang berisiko seperti merokok, alkohol, serta juga dapat
meningkatkan produktivitas dalam bekerja (WHO, 2008 dalam Ruhayati dan
Fatmah, 2011:41).

Aktivitas fisik rutin dapat memberikan dampak positif bagi kebugaran
seseorang, di antaranya yaitu: 1) peningkatan kemampuan pemakaian oksigen
dan curah jantung, 2) penurunan detak jantung, penurunan tekanan darah,
peningkatan efisiensi kerja otot jantung, 3) mencegah mortalitas akibat gangguan
jantung, 4) peningkatan ketahanan saat melakukan latihan fisik, 5) peningkatan
tubuh (berkaitan dengan gizi tubuh), 6) meningkatkan kemampuan otot, dan 7)
mencegah obesitas (Astrand, 1992 dalam Ruhayati dan Fatmah, 2011:37).

Kebiasaan olahraga defenisikan sebagai suatu kegiatan fisik menurut
cara dan aturan terentu dengan tujuan meningkatkan efisisensi fungsi tubuh
yang hasilnya adalah meningkatkan kebugaran jasmani. Sedangkan kualitas

olahraga adalah penilaian terhadap aktivitas olahraga berdasarkan frekuensi dan
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lamanya berolahraga setiap kegiatan dalam seminggu. Olahraga dapat
meningkatkan kebugaran apabila memenuhi syarat-syarat berikut (Depkes, 1994

dalam Ruhayati dan Fatmah, 2011:49)

1) Intensitas Latihan

Makin besar intensitas latihan, makin besar pula efek latihan tersebut.
intensitas kesegaran jasmani sebaiknya antara 60 — 80% dari kapasitas aerobik
yang maksimal. Intensitas latihan yang dianjurkan untuk olahraga kesehatan

adalah antara 72% dan 78% dari denyut nadi maksimal.

2) Lamanya Latihan
Jika kita menghendaki hasil latihan yang baik, berarti cukup bermanfaat
bagi kesegaran jantung dan tidak berbahaya, maka harus berlatih sampai

mencapai training zone yaitu selama 15 — 25 menit.

3) Frekuensi Latihan

Frekuensi latihan berhubungan erat dengan intensitas dan lamanya
latihan. Olahraga dilakukan secara teratur setiap hari atau 3 kali seminggu
minimal 30 menit setiap berolahraga.

Pengukuran terhadap aktivitas fisik tergolong kompleks dan tidak mudah
pendekatan telah dikembangkan, diantaranya adalah Kklasifikasi pekerjaan,
observasi perilaku, penggunaan alat sensor gerakan, penandaan fisologis (detak
jantung) serta penggunaan calorimeter. Namun, metode yang paling umum

digunakan saat ini adalahself-reported survey (survey dengan pelaporan diri)
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(Haskell dan Kierman, 2000 dalam Ruhayati dan Fatmah, 2011). Pelaporan
dapat dilakukan dengan kuisioner recall yang dikembangkan oleh Baecke.
Berdasarkan riset yang dilakukan terdapat tiga aspek yang secara
bermakna dapat menggambarkan tingkat aktivitas fisik seseorang, Yyaitu
pekerjaan, olahraga dan kegiatan di waktu luang. Oleh karena itu, kuisioner ini
meninjau aktivitas fisik pada tiga aspek tersebut yang mencakup kategori
terstruktur dan tidak terstruktur, yaitu aktivitas fisik saat bekerja, berolahraga dan
aktivitas fisik pada waktu luang sehingga dapat diperoleh gambaran keseluruhan

aktivitas fisik seorang individu (dalam Ruhayati dan Fatmah, 2011:43).

2.1.4.5 Kebiasaan Merokok

Kebiasaan merokok terutama berpengaruh pada daya tahan
kardiovaskuler. Pada asap tembakau terdapat 4% karbonmonoksida (CO). daya
ikat (afinitas) CO pada hemoglobin sebesar 200 — 300 kali lebih kuat dari
oksigen. Hal ini berarti CO lebih cepat mengikat hemoglobin daripada oksigen.
Padahal, hemoglobin berfungsi mengangkut oksigen keseluruh tubuh, dengan
adanya ikatan CO pada hemoglobin maka akan menghambat pengankutan
oksigen ke jaringan tubuh yang memerlukan (Astrand, 1992 dalam Ruhayati dan

Fatmah, 2011:67).

2.1.4.6 Status Gizi
Ketersediaan zat gizi dalam tubuh akan berpengaruh pada kemampuan
otot berkontraksi dan daya tahan kardiovakuler. Untuk mendapatkan kebugaran

yang baik, seseorang haruslah melakukan latihan-latihan olahraga yang cukup,
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mendapatkan gizi yang memadai untuk kegiatan fisiknya, dan tidur (Ruhayati dan
Fatmah, 2011:53).

Status gizi adalah suatu kondisi tubuh sebagai akibat keseimbangan

dari intake makanan dan penggunaannya oleh tubuh yang dapat diukur dari
berbagai dimensi (Fatmah, 2011:59). Menurut Almatsier (2009:63) dalam
Ruhayati dan Fatmah (2011:60) status nutrisi (nutritional status) adalah keadaan

tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat gizi.

2.2 Permainan Hoki

Olahraga hoki adalah jenis olahraga yang menggunakan alat berupa
pemukul (stik) dan bola. Oleh karenanya hoki termasuk dalam olahraga yang
dominan menggunakan gerakan manipulatif yaitu gerakan yang memainkan
suatu obyek tertentu yaitu stick dan bola. Mengenai olahraga hoki, FHI (2011:1)
dalam dokumennya menjelaskan bahwa olahraga hoki adalah olahraga yang
menggunakan alat berupa bola dan pemukul (stik) yang dimainkan pada
lapangan rumput melalui teknik-teknik dasar dengan tujuan memasukkan bola
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dari daerah lingkaran tembak dan
mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukan.

Dapat disimpulkan bahwa untuk memainkan ~olahraga hoki terdapat
aturan tertentu yang perlu ditaati sebagai suatu peraturan permainan, salah
satunya yaitu untuk memasukkan bola ke gawang lawan harus berada di daerah
lingkaran tembak lawan.Berbeda dengan permainan lainnya seperti sepak bola
dan bola basket yang diperbolehkan melakukan shooting dari daerah manapun.

Tujuan permainan hoki yaitu memasukkan bola ke gawang lawan dengan

sebanyak-banyaknya dan menjaga gawang agar tidak kemasukan bola. Hal
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tersebut hanya dapat dilakukan dengan cara kerjasama dari tiap pemainnya
melalui penggunaan teknik dan strategi bermain. Walaupun demikian,
penguasaan terhadap keterampilan teknik dasar olahraga hoki perlu dimiliki oleh
tiap pemain, karena kemampuan regu atau timdipengaruhi pula oleh kemampuan
anggotanya.
2.3 Sarana dan Prasarana Permainan Hoki
Permainan Hoki tentunya memerlukan sarana dan prasarana untuk

memainkanya antara lain :

1) Stk

2) Bola

3) Sepatu

4) Lapangan standart

5) Glove (pelindung tangan)

6) Gawang standart

2.4 Modifikasi Permainan Hoki
2.4.1 Pengertian Modifikasi

Memodifikasi merupakan salah satu usaha yang dapat dilakukan oleh
para guruatau pelatin agar; mampu memperhatikan ‘perubahan kemampuan
siswa atau atlet dan dapat membantu mendorong perubahan tersebut dalam
proses pembelajaran atau latihan, seperti yang dikemukakan oleh Yoyo dan
Adang (2000:1) sebagai berikut:
Modifikasi merupakan salah satu usaha agar pembelajaran mencerminkan
Developmentally Appropraite Practice (DAP) yang artinya adalah tugas ajar yang

diberikan harus memperhatikan perubahan kemampuan anak yang sedang
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belajarnya. Oleh karena itu, DAP, termasuk di dalamnya “body scaling” atau
ukuran tubuh siswa, harus selalu dijadikan prinsip utama dalam memodivikasi
pembelajaran.

Sedangkan modifikasi itu sendiri menurut Yoyo dan Adang (2000: 1)
adalah: “Menganalisa sekaligus mengembangkan materi pelajaran dengan cara
meruntunkannya dalam bentuk aktivitas belajar yang potensial dapat
memperlancar siswa dalam belajarnya.” Maksud dari pendapat tersebut yaitu
untuk menuntun dan mengarahkan siswa atau atlet dari yang tidak bisa menjadi
bisa, dari penguasaan gerak yang kasar menjadi penguasaan gerak yang lebih

halus.

2.4.2 Tujuan Modifikasi

Modifikasi terdapat beberapa tujuan, yang mana telah dibagi menjadi tiga
komponen, yakni: tujuan perluasan, penghalusan dan tujuan penerapan. seperti
yang dijelaskan Yoyo dan Adang (2000:2) bahwa,

Tujuan Perluasan adalah tujuan pembelajaran yang lebih menekankan
pada perolehan pengetahuan dan kemampuan melakukan bentuk atau wujud
keterampilan yang dipelajarinya tanpa memperhatikan aspek efisiensi dan
efektivitas. Dalam’™ contoh 'ini, ‘tujuan  lebih: ‘banyak."menekankan agar siswa
mengetahui arti dribbling melalui peragaan. Dalam kasus ini, peragaan tidak
terlalu mempermasalahkan apakah dribbling itu sudah dilakukan secara efektif,
efisien atau belum, misalnya bola tidak disentuh dengan pukulan halus ke arah
depan tetapi hanya didorong. Dalam hal ini yang penting adalah siswa

mengetahui bentuk dribbling dalam olahraga hoki.
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Tujuan Penghalusan adalah tujuan pembelajaran yang lebih menekankan
pada perolehan pengetahuan dan kemampuan melakukan efisiensi gerak atau
keterampilan yang dipelajari. Misalnya siswa mengetahui dan melakukan
dribbling dalam olahraga hoki yang tadinya bola didorong oleh stik, dalam tujuan
ini siswa tidak lagi hanya mengetahui bentuk dribbling, tetapi lebih menekankan
arti efesiensi dari dribbling itu sendiri, misalnya siswa tidak lagi mendorong bola,
tapi harus melakukan sentuhan terhadap bola dengan cara memukul secara
halus ke arah depan.

Tujuan Penerapan adalah tujuan pembelajaran yang lebih menekankan
pada perolehan pengetahuan dan kemampuan melakukan efektivitas gerak atau
keterampilan yang dipelajarinya. Maksud dari penjelasan tersebut adalah
efesiensi dribbling dalam olahraga hoki, tetapi lebih menekankan pada efektifitas
dribblingnya, misalnya dalam melakukan dribbling disesuaikan dengan
permainan yang sebenarnya dimana lawan selalu menghadang untuk merebut
bola, sehingga dibutuhkan penguasaan terhadap stik dan bola yang lebih baik,

juga kemampuan untuk menghindar dari sergapan lawan.

2.5 Struktur Modifikasi Permainan Hoki

Pembelajaran  dapat dimaodifikasi dengan cara mengurangi struktur
permainan yang sebenarnya hingga pembelajaran strategi dasar bermain dapat
diterima dengan relatif mudah oleh siswanya. Pengurangan struktur permainan
untuk belajar permainan lebih ditekankan pada penguasaan strategi permainan,
seperti yang dijelaskan oleh Yoyo dan Adang (2000:31) bahwa:
Pengurangan struktur permainan ini dapat dilakukan terhadap faktor: 1) ukuran

lapangan, 2) bentuk, ukuran, jumlah peralatan yang digunakan, 3) jenis skill yang
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digunakan, 4) aturan, 5) jumlah pemain, 6) organisasi pemain, dan 7) tujuan
permainan.

Maksud dari pendapat di atas sudah jelas bahwa dalam memodifikasi
permainan harus memperhatikan faktor-faktor yang akan digunakan atau
dilakukan dalam proses pembelajaran atau pelatihan khususnya dalam olahraga

hoki.

2.6Permainan Hoki untuk Meningkatkan Kebugaran Jasmani
Salah satu ide untuk melatih keterampilan individu dalam melakukan

permainan Hoki ada 7 langkah, yaitu :
1) Mengajar dan melatih keterampilan dasar,
2) Keterampilan Dasar dan Variasi,
3) Mengajar dan melatih keterampilan dasar dan oposisi,
4) Mengajar dan latihan fungsional,
5) Mengajar dan latihan mengahadapi tekanan,
6) Mengajar dan Melatih permainan secara kondisional,
7) Mengajar dan latihan permainan taktis.
Penjelasan secara singkat 7 langkah kerangka kerja tersebut adalah sebagai
berikut :
1) Mengajar dan Melatih Keterampilan Dasar
Pada langkah ini penekanan dan ketepatan, seperti contoh yaitu umpan pasing
bola. Pemain A mengoper kepada pemain B.
2) Keterampilan Dasar dan Variasi
Variasi yang digunakan meliputi :
a) Kecepatan

b) Peningkatan Akurasi
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¢) Menggabungkan satu bentuk ketrampilan dasar dengan ketrampilan dasar
yang lain.

Modifikasi yang demikian mengajarkan pemain untuk menggunakan
ketrampilanya untuk bergerak menjemput bola bukan menuggu bola. Contoh :
pemain A mengoper bola ke pemain B, tetapi ditengah-tengah ada circle /
lingkaran kemudian pemain B menjemput ke circle bola operan dari pemain
2) Mengajar dan Melatih Ketrampilan Dasar dan Oposisi

Pada fase ini pemain secara perlahan-lahan dihadapkan dengan pemain lain
yang bertindak sebagai lawan. Hingga kepada situasi yang berhadapan dangan
lawan seperti halnya di dalam pertandingan yang sebenarnya. Pemain akan
belajar untuk menggunakan ketrampilanya dalam situasi yang tidak dapat
diduga, seolah-olah berada dalam pertandingan yang sebenarnya. Pemain akan
belajar mengamati gerakan lawan yang dari pengamatan tersebut pemain akan
dapat memutuskan tentang bagaimana ia akan memberikan respon terhadap
gerakan lawan.

Sebagai pengambangan dari latihan sebelumnya, setelah mengoper bola
kepada pemain B, pemain A harus menghadang pemain B dan merebut kembali
bola dari pemain A harus berlari mengahadang pemain B dan merebut kembali
bola dari pemain A atau berusaha untuk memotong operan bola yang dilakukan
oleh pemain A kepada pemain lain.

3) Mengajar dan Latihan Fungsioanal

a) Tanpa Menggunakan Lawan

b) Dengan Menggunakan Lawan

Latihan Fungsional. Tahap ini melibatkan pengambangan tingkat kesulitan

latihan, yang menggambarkan situasi pada bagian tertentu dari suatu
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pertandingan yang sebenarnya. Apabila ingin melatih ketrampilan dalam
menyerang, maka latihan tiga orang dalam satu permainan dapat dijalankan.
4) Mengajar dan Latihan Dalam Menghadapi Tekanan

Latihan Ketrampilan dan latihan untuk situasi menyerupai suatu
pertandingan sesungguhnya dilaksanakan dengan memberikan tekanan seperti
halnya dalam suatu pertandingan dalam merebutkan juara. Misalnya tekakan
berupa kelelahan fisik pemain dapat dikenalkan dengan cara melakukan
pengaondisan tertentu terhadap tubuh pemain tepat sebelum latihan dimulai.
Sebelum mulai bertanding Olimpiade di Seoul tahun 1988, tim hoki Australia
berlatih dengan rekaman suara bising penonton yang diperdengarkan melalui
alat pengeras suara guna melatih kemampuan pemain untuk mengambil
keputusan segera ditengah-tengah kebisingan suara penonton.
5) Mengajar dan Melatih Permainan Kondisional

Suatu bentuk permainan yang dimodifikasi atau permainan setengah
lapangan dapat dilaksanakan dangan persyaratan dan aturan main yang
dihendaki oleh pelatih. Yang perlu diingat adalah aturan main yang digunakan
harus tetap focus kepada bentuk latihan yang dijalani dan bentuk latihan yang
akan dilatih
6) Mengajar dan Melatih'Permainan Taktis

Dalam program ketrampilan bermain ini, pemain didorong untuk
mengambangkan ketrampilan olahraganya. Selain itu pemain juga ditantang
untuk mengambil keputusan seperti halnya didalam pertandingan, dengan

demikian pemain akan belajar melakukan untuk melakukan antisipasi.
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Ketika seorang pemain mulai latihan dengan tahap pertama, maka pemain

tersebut akan mendapatkan situasi yang semakin mendekati kenyataan ketika ia

mulai beralih dari tahap satu ketahap berikutnya, hingga pada tahap ke-tujuh.

2.7 Analisis Unsur Kebugaran Jasmani Dan Unsur Permainan Hoki

UNSUR UNSUR
KEBUGARAN HUBUNGAN PERMAINAN
JASMANI HOKI
1. | Kekuatan Push digunakan untukmengoper | Push, Shoot

(Strenght) bola. Dalam melakukan Push
danshoot kekuatan lengan atas dan
tungkai digunakan secara
maksimal.
2. |Daya Tahan Daya tahan merupakan | Waktu permainan
(Endurance) kemampuanseseorang untuk | hoki selama

melakukan kerja dalamwaktu yag
relative lama.

latihan 2 x 60
menit selama 6
minggu, dengan
rest 15 menit
setiap kali latihan

3. | Kelentukan
(Flexibility)

Faktor utama dari kelentukan yaitu
bentuk sendi, elastisitas, dan
ligamen, tekhnik dasar pushing
sangat berhubunganuntuk melatih
kelentukan elastisitasotot ‘karena
dalam = pushing mengoperdalam

Pushing
(mendorong bola)

jarak " pendek  ataupun _ jarak
panjang.
4. |Keseimbangan Keseimbangan merupakan | Dribel ( dynamic)
(Balance) kemapuanseseorang untuk |p ( static)

mempertahankanposisitubuh dalam
keadaan static ataupun
dinamik,hubungan  dengantekhnik
dasar hokiketika dribbel dilakukan
memerlukan keseimbangan posisi
tubuhpada waktu bergerak

dan tekhnik stop
memerlukankeseimbanganan posisi
tubuh pada

saat ditempat.
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5. |Kecepatan
(Speed)

Kecepatan merupakan kapasitas
dari anggotatubuh atau kecepatan
gerakan dari seluruhtubuh yang
dilakukan dalam waktu yangsingkat.
Tekhnik dribel yang baikakan
menjadikan kecepatan meningkat.

Dribbel

6. |Kelincahan
(Agility)

Kelincahan merupakan kemapuan
seseorang dalam merubah arah
dengancepat dan tepat sangat
berhubungandengan tekhnik dasar
dribell terutama

indiana dribel ( zig-zag) karena
dalam dribell yang baik pemain
menggunakan kelincahanya untuk
melewati lawan.

Indiana Dribel
( zig-zag ) untuk
melewati lawan

V. | Power

Power merupakan kemampuan
tubuhuntuk mengerahkan kekuatan
maksimaldalam waktu yang sangat
cepat.Tekhnik Shoot untuk
mencetak goldiperluakan power
agar optimal dan hit (pukul)
digunakan untuk mengarahkanbola
dengan tepat dan keras.

Shootdan
Passing

8. |Koordinasi
(Coordiantion)

Gerakan Flick,
reversemenggunakan
yang tinggikarena
dilakukan.

Back  hand pass  (reverse)
digunakan  ketikapemain  tidak
memiliki kesempatan untukmemutar
badan.Maka ketiga tekhnik
tersebutmenggunakan
koordinasikarenakemampuan
biomotorik sangat kompleks.

scoop, dan
koordiansi
cukup  sulit

Flick, Scoop,
Reverse
( back hand pass)

(Dr.Setya Rahayu, 2015)
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2.9 Kerangka Berfikir
Berikut adalah kerangka berfikir dari penelitian yang dilakukan:

1) Siswa belum mengenal permainan hoki

2) Peralatan hoki yang standar mahal dan jarang
sekolah yang punya

Fakta 3) Lapangan yang dimiliki sekolah terbatas

yang
ditemukan
Penjas 1 x/ minggu : 2 x 35 menit
Eskul 1x/ minaau : 60 menit
Penjas 1x/ Minggu Fakta Permainan
Eskul 1x/ Minggu Kebugaran Hoki mengandung
Jasmani Rendah
Masalah : unsur kebugaran :
- Sarana - Kecepatan
- Paralatan - dawva tahan
Eskul
Modifikasi
permainan
Hoki
2x/ minggu
Hasil yang e Kebugaran Jasmani siswa Meningkat
diharapkan e Permainan hoki menjadi alternatif
Olahraga yang perlu dipertimbangkan dan

dikembangkan untuk meningkatkan
kebugaran jasmani
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5.1

BAB V

PENUTUP

Simpulan

Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil penelitian, analisis data dan

pembahasan dapat disimpulkan sebagai berikut :

1) Tidak ada pengaruh yang signifikan latihan modifikasipermainan hoki

2)

5.2

2x/minggu selama 6 minggu terhadap peningkatan kebugaran jasmani
peserta ekstra kurikuler olahraga SMPIT Bina Amal Semarang.
Latihan modifikasi permainan hoki 2x/minggu selama 6 minggu hanya dapat

mempertahankan tingkat kebugaran jasmani.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka saran yang dapat

penulis ajukan adalah sebagai berikut :

1)

2)

Bagi peserta didik hendaknya memperhatikan kebugaran jasmani karena
kebugaran jasmani merupakan faktor terpenting dalam kehidupan.
Permainan hoki yang dilakukan dengan itensitas 2x dalam seminggu sebagai
alternatif untuk-menjaga kebugaran jasmani dengan baik.

Bagi pelatih/guruperlu untuk mengenalkan permainan hoki sebagai salah
satu alternatif cabang olahraga ekstra kurikuler di sekolah, karena terbukti
dapat meningkatkan keterampilan dasar permainan hoki dan
mempertahankan kebugaran jasmani.Permainan hoki dapat dimodifikasi agar

lebih mudah dan terjangkau.
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