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ABSTRAK 

 

KEMAMPUAN DAYA TAHAN ANAEROBIK DAN  

DAYA TAHAN AEROBIK PEMAIN HOKI PUTRA  

UNIVERSITASNEGERI YOGYAKARTA 

 

Oleh: 

Muhammad Yobbie Akbar 

09603141035 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Kemampuan Daya Tahan 

Anaerobik dan Daya Tahan Aerobik Pemain Hoki Putra Universitas Negeri 

Yogyakarta. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif karena bermaksud untuk 

meneliti dan menentukan informasi sebanyak-banyaknya dari suatu fenomena 

tertentu dan berusaha memberi gambaran tentang kemampuan daya tahan 

anaerobik dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri 

Yogyakarta. Instrumen pengumpulan data menggunakan Running-based 

Anaerobic Sprint Test (RAST) untuk mengetahui daya tahan anaerobik, dengan 

tingkat validitas = 0,897 serta reliabilitas = 0,919, dan Tes Lari 2,4 Km (Test 

Cooper) untuk mengetahui daya tahan aerobik, dengan tikat validitas = 0,962 serta 

reliabilitas = 0,9886. Populasi penelitian yang digunakan adalah UKM hoki 

Universitas Negeri Yogyakarta. Sampel dalam penelitian ini ditentukan secara 

Purposive Sampling yang didapat sebanyak 15 orang. Teknik analisis statistik 

deskriptif  kuantitatif, yaitu kategori tinggi, kategori sedang, dan kategori rendah. 

Hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa kemampuan daya tahan 

Anaerobik dan kemampuan daya tahan Aerobik pemain hoki putra Universitas 

Negeri Yogyakarta adalah sedang. Dilihat dari kategori kemampuan daya tahan 

anaerobik sebanyak 4 pemain hoki (26.67%)  kategori baik, 8 pemain hoki 

(53.33%) kategori sedang, 3 pemain hoki (20.00%) kategori rendah dan 

kemampuan daya tahan aerobik yaitu sebanyak 1 pemain hoki (6,67%) kategori 

baik sekali, 3 pemain hoki (26.67%)  kategori baik, 7 pemain hoki (46.66%) 

kategori sedang, 4 pemain hoki (26.67%) kategori rendah. 

 

 

Kata kunci : daya tahan anaerobik, daya tahan aerobik, pemain hoki putra 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga pada dasarnya merupakan aktivitas atau kerja fisik yang dapat 

membantu mengoptimalkan perkembangan tubuh melalui gerakan-gerakan 

yang didasari dengan gerak otot. Olahraga juga dapat melatih tubuh 

seseorang, bukan hanya secara jasmani tetapi juga rohani. Olahraga 

merupakan bentuk-bentuk kegiatan jasmani yang dilakukan dengan sengaja 

dalam memperoleh kesenangan dan prestasi optimal (Toho Cholik Mutohir 

dan Ali Muksum, 2007: 184). Jadi, tujuan olahraga ada bermacam-macam 

sesuai dengan olahraga yang dilakukan, tetapi tujuan olahraga secara umum 

meliputi memelihara dan meningkatkan kesegaran jasmani, memelihara dan 

meningkatkan kesehatan, meningkatkan kegemaran manusia berolahraga 

sebagai rekreasi serta menjaga dan meningkatkan prestasi olahraga setinggi-

tingginya sesuai cabang olahraga yang diminati. 

Jenis olahraga prestasi dapat dibedakan berdasarkan jumlah pemain 

baik secara individu maupun tim. Olahraga yang dikakukan secara individu 

antara lain atletik, beladiri, dan renang, sedangkan olahraga yang 

dilaksanakan secara tim antara lain sepak bola, bola voli, bola basket, dan 

olah raga hoki. Olahraga hoki adalah olahraga permainan yang dilakukan oleh 

pria dan wanita dengan menggunakan alat pemukul (stick) dan bola. Menurut 

Primadi Tabrani (2002: 1) hoki adalah suatu permainan yang dimainkan 

antara dua regu yang setiap regunya memegang sebuah tongkat bengkok yang 

http://skripsior.blogspot.com/2012/09/kontribusi-panjang-lengan-kekuatan.html


 

 

2 

 

disebut stick untuk menggerakkan, menggiring, mengontrol dan memukul 

bola. Bentuk permainan hoki hampir sama dengan sepak bola, yaitu membuat 

gol pada gawang lawan. Tetapi dalam permainan hoki tidak menggunakan 

kaki untuk menggerakan, menggiring ataupun mengontrol bola melainkan 

menggunakan stick.  

Setiap pemain hoki harus menguasai teknik dasar hoki. Menurut Joko 

Purwanto (2004: 9) teknik dasar dalam permainan hoki yang harus dikuasai 

pemain meliputi; (1) pegangan, (2) menggiring bola, (3) mengoper bola, (4) 

menerima dan mengontrol bola, (5) merampas bola. Menurut Jhon Parthiban 

(2012) untuk menjadi pemain hoki yang baik perlu mengembangkan 

kebugaran jasmani terutama, kekuatan, ketahanan, dan kecepatan. Agar dapat 

melakukan permainan hoki dengan baik, dibutuhkan beberapa komponen 

yang dapat menunjang prestasi, yaitu : komponen fisik, teknik, taktik dan 

mental. Fisik merupakan komponen yang paling dasar dalam setiap olahraga 

untuk dapat mengembangkan komponen teknik, taktik, dan mental dengan 

baik. Menurut Joko Purwanto (2004: 41),  kondisi fisik yang diperlukan 

dalam permainan hoki meliputi : (1) daya tahan aerobik, (2) daya tahan 

anaerobik, (3) kecepatan, (4) kelincahan, (5) kekuatan, dan (6) daya tahan 

otot. Kualitas daya tahan yang baik sangat perlu dimiliki oleh setiap pemain 

hoki dalam menghadapi sebuah pertandingan ataupun turnamen. Jika pemain 

memliki daya tahan yang baik, maka pemain tersebut tidak akan mengalami 

kelelahan yang berarti ketika menjalani latihan atau pertandingan.  
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Permainan hoki memerlukan keterampilan yang baik serta dukungan 

dari unsur-unsur kondisi fisik yang baik pula seperti daya tahan anaerobik 

dan aerobik, dikarenakan gerakan-gerakan pada permainan hoki sangat 

kompleks, sehingga menuntut kerja atau fisik akan lebih berat. Dalam 

olahraga hoki berlangsung selema 70 menit dalam waktu normal, sehingga 

pemain harus mempunyai daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik yang 

bagus. Pemain hoki dalam bertahan maupun menyerang harus mempunyai 

kondisi fisik yang bagus, baik dalam menghadapi benturan keras, lari dengan 

kecepatan penuh, melewati lawan dengan kecepatan, dan berhenti menguasai 

bola dengan tiba-tiba. Disini pemain dituntut untuk mempunyai kondisi fisik 

yang bagus utuk menyelesaikan pertandingan dengan hasil kemenangan dan 

tidak mengalami kelelahan yang berarti saat menjalani pertandingan sampai 

waktu yang di tentukan berakhir. Program latihan yang baik juga perlu 

dilakukan untuk mencapai prestasi yang optimal.  

Daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik merupakan komponen 

yang penting pada pemain hoki. Menurut pendapat Sadoso Sumosardjuno 

(1995: 9) seseorang dengan kapasitas aerobik dan anaerobik yang baik, akan 

memiliki jantung yang efesien, paru-paru yang efektif, peredaran darah yang 

baik pula, sehingga otot-otot mampu bekerja secara terus-menerus tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan. Daya tahan anaerobik dan daya tahan 

aerobik yang baik, merupakan modal utama dalam permaian hoki. 

Hoki merupakan olahraga yang memerlukan sistem energi adenosine 

triphosphat–phospo creatin (ATP-PC), dan sistem energi aerobik. Menurut 



 

 

4 

 

Ilhamjaya Patllongi, dkk (2000: 28) sistem pada energi yang digunakan pada 

saat gerak dan teknik pada cabang olahraga hoki. Permainan hoki memiliki, 

60% anaerobik alaktik, 20% anaerobik laktik, dan 20% oksigen atau aerobik, 

dimana pada saat melakukan push, dribbling, dan close dribbling lebih 

dominan memerlukan energi anaerobik alaktik, sedangkan kebutuhan energi 

selama satu babak, lebih dominan memerlukan energi anaerobik laktik, dan 

ketika pemain hoki melakukan joging atau lari kecil-kecil untuk menunggu 

bola, energi yang digunakan adalah aerobik. Menurut Ilhamjaya Patellongi, 

dkk. (2000: 71) asam laktak dapat disingkirkan selama masa pemulihan 

dengan cara dioksidasi melalui sistem aerobik yang hasilnya sekitar 50% 

setelah 15 menit, 75% setelah 30 menit dan sekitar 95% setelah 60 menit. 

Saat melakukan aktivitas aerobik pada permainan hoki, sehingga pemain 

mempunyai kesempatan untuk mengurangi kadar asam laktat dalam darah 

yang dapat menyebabkan kelelahan.  

Tingkat daya tahan anaerobik dan aerobik tiap-tiap pemain berbeda 

beda, hal ini dipengaruhi oleh berbagai faktor, yakni faktor, internal dan 

eksternal. Faktor internal adalah sesuatu yang sudah terdapat dalam tubuh 

seseorang yang bersifat menetap, misalnya: genetik, umur, jenis kelamin, 

durasi latihan dan lain-lain, sedangkan faktor eksternal diantaranya aktivitas 

fisik, pola makan, istirahat, faktor lingkungan, dan seperti kebiasan merokok. 

Untuk meningkatkan daya tahan anaerobik maupun aerobik atlit harus latihan 

secara teratur dan menghindari faktor-faktor eksternal yang dapat 

mempengaruhi daya tahan anaerobik maupun daya tahan aerobik.  
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Daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik merupakan kesanggupan 

kapasitas jantung dan paru-paru serta pembuluh darah untuk berfungsi secara 

optimal pada keadaan istirahat dan latihan untuk mengambil oksigen dan 

mendistribusikan ke jaringan yang akfif untuk digunakan pada proses 

metabolisme tubuh (Djoko Pekik Iriyanto, 2004: 27). Oleh karena itu, daya 

tahan anaerobik dan aerobik yang baik perlu dimiliki oleh semua pemain 

guna mempertahankan kondisi fisik bermain yang bagus selama 70 menit 

dalam memenangkan pertandingan. Tanpa memiliki daya tahan anaerobik 

yang baik maka pemain hoki tidak akan mampu bekerja dengan itensitas yang 

tinggi dan durasi yang pendek atau kerja yang bersifat eksplosif 

(Sukadiyanto, 2011: 65).  

Dari hasil pengamatan di lapangan pemain hoki putra Universitas 

Negeri Yogyakarta saat aktivitas latihan maupun bertanding, pemain hoki 

putra Universitas Negeri Yogyakarta dituntut untuk memiliki daya tahan 

anaerobik maupun aerobik. Kedua daya tahan anaerobik dan aerobik tersebut 

saling berkaitan dalam sistem energi sebab, menurut Sukadiyanto, (2011: 51) 

kemampuan energi aerobik sebagai landasan untuk pengembangan sistem 

energi anaerobik. Pada dasarnya kedua macam energi anaerobik dan aerobik 

tidak dapat dipisah-pisahkan secara mutlak selama aktivitas berlangsung. 

Dikarenakan sistem energi merupakan serangkaian proses pemenuhan 

kebutuhan tenaga yang secara terus menerus berkesinambungan dan saling 

bergantian agar tubuh dapat melakukan gerak atau aktivitas fisik 

(Sukadiyanto, 2011: 36).  
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Oleh karena itu, perlu diketahui tentang kemampuan daya tahan 

anaerobik dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri 

Yogyakarta yang berguna dalam pembuatan program latihan secara efektif 

dan efisien. Untuk mengetahui kemampuan daya tahan anaerobik dan daya 

tahan aerobik perlu  diadakan tes pengukuran tingkat daya tahan anaerobik 

dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri Yogyakarta.   

Dari permasalahan tersebut di atas, penulis bermaksud untuk 

mengetahui informasi atau memberi gambaran tentang kemampuan daya 

tahan anaerobik dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri 

Yogyakarta, dengan dilakukan pengukuran daya tahan anaerobik dan daya 

tahan aerobik yang belum pernah dilakukan. Berdasarkan pentingnya 

kemampuan daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik dalam permainan 

hoki, maka peneliti mengadakan penelitian dengan judul “Kemampuan Daya 

Tahan Anaerobik dan Daya Tahan Aerobik Pemain Hoki Putra Universitas 

Negeri Yogyakarta. Sehingga diharapkan menjadi gambaran tentang 

kemampuan Daya Tahan Anaerobik dan Daya Tahan Aerobik Pemain Hoki 

Putra Universitas Negeri Yogyakarta. 

B. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat 

diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:. 

1. Belum diketahuinya tingkat keterampilan teknik dasar pemain hoki putra 

Universitas Negeri Yogyakarta. 
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2. Belum diketahui kondisi fisik, teknik, taktik dan mental pemain hoki 

putra Universitas Negeri Yogyakarta. 

3. Belum diketahui kadar asam laktat darah pemain hoki putra Universitas 

Negeri Yogyakarta. 

4. Belum diketahui daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik pemain 

hoki putra Universitas Negeri Yogyakarta. 

5. Belum adanya pembuktian gambaran tentang kemampuan daya tahan 

anaerobik dan aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri Yogyakarta. 

C. Batasan Masalah 

Mengingat luasnya masalah, dan keterbatasan waktu serta dana, maka 

masalah dalam penelitian ini penulis akan membatasi pada, “Kemampuan 

daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas 

Negeri Yogyakarta”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas 

maka dapat merumusan masalah sebagai berikut: Bagaimanakah Kemampuan 

daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas 

Negeri Yogyakarta? 

E. Tujuan Penelitian 

Dari latar belakang masalah, identifikasi dan rumusan masalah yang 

telah ditentukan, penelitian ini sesuai capaian tujuan untuk mengetahui 

Kemampuan Daya Tahan Anaerobik dan Daya Tahan Aerobik Pemain Hoki 

Putra Universitas Negeri Yogyakarta. 
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F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan manfaat secara teoritis 

dan praktis sebagai berikut:  

1. Manfaat Teoritis  

 Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumbangan pemikiran 

dalam pengembangan ilmu pengetahuan khususnya hoki serta dapat 

menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah tentang kemampuan daya tahan 

anaerobik dan daya tahan aerobik. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi Pemain/Atlet dan Masyarakat 

Memberikan gambaran tentang kemampuan daya tahan anaerobik 

dan daya tahan aerobik pemain hoki. 

b. Bagi pelatih 

Sebagai masukan sumber informasi dan evaluasi dalam usaha 

meningkatkan daya tahan anaerobik dan dayatahan aerobik para 

pemainnya dicabang olahraga hoki dan sebagai bahan pertimbangan 

dalam menyiapkan progam-progam latihan guna pencapaian prestasi 

optimal. 

c. Bagi Club/UKM hoki 

Agar dapat menyiapakan alat dan sarana prasarana dalam menunjang 

program-progam latihan .pemain hoki. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Deskripsi Teori dan Penelitian yang Relevan 

1. Hakikat Kemampuan 

Menurut Amung Ma’mun (2000: 45) kemampuan seseorang dapat 

berkembang dengan sendirinya atau tanpa melalui latihan. Kemampuan 

tersebut berkembang, misalnya karena pengaruh kematangan  dan 

pertumbuhan. Perubahan kemampuan semacam ini tentu akan 

meningkatkan keterampilan, walaupun hanya sampai pada batas minimal. 

Menurut Rusli Lutan (1988: 96) faktor biologis dianggap sebagai 

kekuatan utama terhadap kemampuan motorik dasar sesorang. 

Kemampuan motorik inilah yang nantinya akan menjadi landasan bagi 

perkembangan keterampilan dan berperan dalam melaksanakan berbagai 

keterampilan  olahraga. Struktur motor ability terdiri atas empat 

komponen. Komponen tersebut terdiri atas kontrol gerak keseimbangan, 

koordinasi gerak motorik besar maupun koordinasi mata-tangan, 

kekuatan gerak yaitu, kecepatan, power dan kelincahan. Faktor-faktor 

tersebut memiliki kecenderungan cukup besar dalam mempengaruhi 

motor perfomance (penampilan motorik).  

Kemampuan gerak dasar merupakan kemampuan yang biasa siswa 

lakukan guna meningkatkan kualitas hidup, Menurut Amung Ma’mun 

(2000: 20)  kemampuan gerak dasar dibagi menjadi tiga katagori, yaitu: 

lokomotor, non lokomotor, dan manipulatif. 
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1. Kemampuan lokomotor  

Kemampuan lokomotor digunakan untuk memindahkan tubuh dari 

satu tempat ketempat yang lain atau untuk mengangkat tubuh ke 

atas seperti lompat dan loncat, kemampuan gerak lainnya adalah 

berjalan, berlari, skipping, melompat, meluncur. 

2. Kemampuan non-lokomotor 

Kemampuan non lokomotor dilakukan di tempat, tanpa ada ruang 

gerak yang memadai. Kemampuan non lokomotor terdiri atas 

menekuk dan meregang, mendorong dan menarik, mengangkat dan 

menurunkan, melipat dan memutar, melingkar, melambungkan. 

3. Kemampuan manipulatif  

Kemampuan manipulatif dikembangkan ketika anak tengah 

menguasai macam-macam objek. Kemampuan manipulatif lebih 

banyak melibatkan tangan dan kaki, tetapi bagian tubuh yang lain 

juga dapat digunakan. Manipulasi objek jauh lebih unggul dari 

pada koordinasi mata-kaki dan tangan-mata, yang cukup penting 

untuk berjalan (gerak langkah).  

Rusli Lutan (2001: 78) menyatakan bahwa kualitas gerak seseorang 

bergantung pada perseptual motorik. Berkaitan dengan hal tersebut dalam 

pemberian atau contoh pelaksanaan tugas gerak kemampuan anak untuk 

melakukan tugas yang dimaksud bergantung pada kemampuannya 

memperoleh informasi dan menafsirkan makna informasi tersebut. 
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Berdasarkan pengertian-pengertian tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa kemampuan adalah kemampuan seseorang dalam menguasai suatu 

keahlian yang merupakan bawaan sejak lahir atau merupakan hasil 

latihan dan digunakan untuk melakukan aktivitas kerja dalam kegiatan 

sehari-hari. Suatu  kemampuan yang  diperoleh dari keterampilan gerak 

umum yang mendasari tingkat penampilan yang baik atau tingkat  

kemampuan gerak (motor ability) akan mencerminkan kemampuan gerak 

seseorang dalam memperlajari suatu gerakan secara kualitas dan 

kuantitas yang baik. 

2. Hakekat Daya Tahan  

Daya tahan  atau  (endurance) adalah kemampuan organ tubuh 

olahragawan untuk melawan kelelahan selama berlangsung aktivitas 

olahraga atau kerja dalam jangka waktu lama (Sukadiyanto, 2011: 60). 

Daya tahan selalu terkait erat dengan lama kerja (durasi) dan intensitas 

kerja, semakin lama durasi latihan dan semakin tinggi intensitas kerja 

yang dapat dilakukan seorang olahragawan, berarti memiliki daya tahan 

yang baik pula. 

Menurut Husein Argasasmita, dkk. (2007: 65) daya tahan adalah 

kemampuan untuk melakukan kegiatan atau aktivitas olahraga dalam 

jangka waktu yang lama tanpa adanya kelelahan yang berati. Daya tahan 

akan relatif lebih baik untuk mereka yang memiliki kebugaran jasmani 

yang baik, yang menyebabkan memiliki tubuh yang mampu melakukan 

aktivitas terus-menerus dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami 
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kelelahan yang berarti dan tubuh masih memiliki tenaga cadangan untuk 

melakukan aktivitas yang bersifat cepat (Toho Cholik M dan Ali 

Maksum, 2007: 54).   

Jika ditinjau dari kerja otot, ketahanan dapat diartikan sebagai 

kemampuan kerja otot atau sekelompok otot dalam jangka waktu 

tertentu, sedangkan pengertian ketahanan dari sistem energi adalah 

kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam jangka waktu tertentu 

(Sukadiyanto, 2011: 60).   

Menurut Sukadiyanto (2010: 60) pengertian ketahanan ditinjau dari 

kerja otot adalah kemampuan kerja otot atau sekelompok otot dalam 

jangka waktu tertentu, sedangkan pengertian ketahanan dari sistem energi 

adalah kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam jangka waktu tertentu. 

Istilah ketahanan atau daya tahan dalam dunia olahraga dikenal sebagai 

kemampuan peralatan organ tubuh olahragawan untuk melawan 

kelelahan selama berlangsungnya aktivitas atau kerja. Ketahanan selalu 

berkaitan  erat dengan lama kerja (durasi) dan intensitas kerja, semakin 

lama durasi latihan dan semakin tinggi intensitas kerja yang dapat 

dilakukan seorang olahragawan, berarti dia memiliki ketahanan yang 

baik. 

3. Pengertian Daya Tahan Anaerobik 

Daya tahan anaerobik adalah proses pemenuhan kebutuhan tenaga 

di dalam tubuh untuk memanfaatkan glikogen agar menjadi sumber 

tenaga tanpa bantuan oksigen dari luar. Oleh karena itu daya tahan 
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anaerobik tidak seperti daya tahan aerobik, yaitu merupakan proses 

pemenuhan kebutuhan energi yang tidak memerlukan bantuan oksigen 

dari luar tubuh manusia, sedangkan kemampuan anaerobik itu sendiri 

dapat diartikan sebagai kecepatan maksimal dengan kerja yang dilakukan 

menggunakan sumber energi anaerobik. 

Pendapat lain menyatakan bahwa anaerobik berarti bekerja tanpa 

menggunakan oksigen dan hal ini terjadi ketika keperluan tubuh akan 

energi tiba-tiba meningkat (Joko Purwanto, 2004: 40). Menurut 

Sukadiyanto (2011: 61) anaerobik adalah aktivitas yang tidak 

memerlukan bantuan oksigen. Daya tahan anaerobik dibagi menjadi dua, 

yaitu: (a) Daya tahan anaerobik laktit adalah kemampuan sesorang untuk 

mengatasi beban latihan dengan intensitas maksimal dalam jangka waktu 

10 detik sampai 120 detik; dan (b) Daya tahan anaerobik alaktik adalah 

kemampuan seseorang untuk mengatasi beban latihan dengan intensitas 

maksimal dalam jangka waktu kurang dari 10 detik.  

Menurut Hendratno (2013: 2) daya tahan anaerobik adalah bentuk 

ketahanan olahragawan melakukan aktivitas tanpa menggunakan 

oksigen, tubuh dapat mempertahankan tingkat intensitas tertentu hanya 

untuk waktu singkat. Menurut Janssen (1989) ambang batas anaerobik 

(ABA), adalah intensitas, misalnya kecepatan lari tertinggi yang dapat 

dipertahankan untuk suatu periode waktu yang lama.  

Menurut pendapat Sujarwo (2012: 4) kemampuan anaerobik adalah 

kecepatan maksimal dimana kerja dapat dilakukan dengan sumber energi 



14 

 

 

anaerobik. Kemampuan dan kecepatan anaerobik ditentukan oleh faktor-

faktor berikut: (a) jenis serabut otot cepat; (b) koordinasi  saraf; (c) faktor 

biomekanika; dan (d) kekuatan otot. Menurut Djoko Pekik Irianto, dkk. 

(2007: 7) daya tahan anaerobik merupakan proses menghasilkan energi 

tanpa adanya oksigen, sistem ini dibedakan menjadi dua, yaitu: 

1) Sistem anaerobik alaktit : sumber emergi diperoleh dari pemecahan 

ATP dan PC yang tersedia dalam tubuh tanpa meimbulkan 

terbentuknya asam laktat. Proses pembentukan energi sangat cepat, 

namun hanya mampu menyediakan sangat sedikit untuk aktivitas 

sangat singkat. 

2) Sistem energi anaerobik laktit : sumber energi diperoleh melalui 

pemecahan glikogen otot lewat glikolisit anaerobik. Sistem ini selain 

menghasilkan energi juga menimbulkan terbentuknya asam laktat. 

Proses pembentukan energi berjalan cepat, dapat digunakan untuk 

aktivitas singkat. 

Menurut pendapat Djoko Pekik Irianto, dkk. (2007: 72) daya tahan 

anaerobik dapat diartikan sebagai suplemen untuk waktu singkat bagi 

daya tahan aerobik. Dalam melakukan aktivitas anaerobik, contohnya 

pada saat berlari, sebelum energi aerobik bekerja secara efektif terjadi 

kekurangan oksigen dalam otot terutama pada 20 sampai 30 detik 

pertama dari kegiatan tersebut. Sehingga daya tahan anaerobik, 

memungkinkan terjadi penurunan oksigen dalam jumlah yang sangat 

besar, sehingga sistem aerobik bisa bekerja lebih cepat. Pendapat lain 
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mengatakan bahwa daya tahan anaerobik dapat di artikan anaerobik 

capacity atau kapasitas anaerobik dan dalam aplikasi cabang olahraga 

tertentu disebut dengan daya tahan kecepatan (Husein Argasasmita, dkk, 

2007: 65). 

Menurut Crossfit Journal (2013: 1) Daya tahan anaerobik adalah 

bentuk ketahanan ditandai dengan tidak adanya oksigen. Tanpa 

menggunakan oksigen, tubuh dapat mempertahankan tingkat intensitas 

tertentu hanya untuk waktu singkat. Namun, daya tahan anaerobik dapat 

dilatih dan ditingkatkan untuk memenuhi tuntutan metabolik dari 

berbagai olahraga yang memnggunakan aktivitas tinggi. 

Menurut Junusul Hairy (1989: 214) daya tahan anaerobik adalah 

kemampuan untuk melakukan suatu kegiatan yang melibatkan kontraksi 

otot yang berat dalam keadaan anaerobik (tenaga yang diperoleh untuk 

kegiatan tersebut melalui mekanisme anaerobik) yang dapat di artikan 

semua kegiatan yang berlangsung dalam waktu beberapa detik saja. 

Ambang rangsang anaerobik adalah suatu keadaan di mana energi secara 

aerobik sudah tidak mampu lagi mensuplai kebutuhan energi, tetapi 

pemenuhannya secara anaerobik (Sukadiyanto, 2011: 68). 

Kapasitas anaerobik adalah kemampuan olahragawan untuk tetap 

dapat beraktivitas dalam keadaan kekurangan oksigen dan tetap mampu 

memberikan toleransi terhadap akumulasi (penimbunan) asam laktat dari 

sisa penggunaan energi anaerobik (Sukadiyanto, 2011: 162).  
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Ada beberapa cara untuk menentukan daya tahan anaerobik, 

diantaranya yang paling populer adalah dengan Running-based 

Anaerobic Sprint Test (RAST). Uji RAST merupakan suatu bentuk tes 

yang dapat mengukur kapasitas anaerobik seseorang yang 

direpresentasikan dalam dua komponen utama yang dimunculkan, yaitu 

average power atau rata-rata power dan fatigue indeks atau indek 

kelelahan. Untuk mengetahui kapasitas anaerobik, yang digunakan 

adalah fatigue indeks atau indek kelelahan (Marckenzie, 2005). Uji 

RAST pertama kali dikembangkan di University of Wolverhampton 

(Inggris) tes untuk mengetahui kapasitas anaerobik atlet.  

Untuk melaksanakan uji RAST diperlukan beberapa alat 

pendukung, diantaranya adalah lintasan lurus yang ditandai dengan cone 

sepanjang 35 meter, peluit, dan stop-watch. Selain itu dibutuhkan dua 

testor yang bertugas sebagai pencatatan data hasil tes dan bertugas 

memberi aba-aba. Mekanisme pelaksanaan uji RAST sangatlah 

sederhana dan tidak memerlukan banyak alat. Pertama, lintasan dan cone 

penanda jarak harus sudah siap dengan lintasan sepanjang 35 meter. 

Kemudian probandus melakukan enam kali repetisi lari cepat sejauh 35 

meter, dengan fase istirahat setiap satu kali repetisi selama 10 detik. 

Salah satu testor mencatat hasil tes yang berupa waktu dalam satuan detik 

dan yang satunya lagi bertugas memberi aba-aba saat fase istirahat 

selama 10 detik. Sebagai langkah awal setelah didapatkan waktu lari 

sprint dari enam repetisi, kita dapat mengetahui power minimum yang 
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berupa nilai terendah diantara 6 kali repetisi, power maksimum yang 

berupa nilai tertinggi diantara 6 kali repetisi dan indeks kelelahan yang 

mencerminkan skor daya tahan anaerobik seseorang. Cara memasukkan 

hasil waktu lari sprint 35 meter pertama hingga ke enam, data bisa 

dikonversi melalui RAST Calculator atau ke dalam rumus sebagai 

berikut (Marckenzie, 2005). 

 

` 

Untuk menghitung power digunakan rumus force dikali kecepatan,  

force dapat diperoleh dari berat badan dikali akselerasi, untuk 

mengetahui akselerasi kecepatan dibagi waktu tempuh setiap 1 kali 

repetisi, dan untuk mengetahui kecepatan jarak dibagi waktu tempuh 

setiap 1 kali repetisi. Penghitungan power bisa dilakukan dengan langkah 

sebagai berikut :                                                                                                                                                                                                                              

Kecepatan  = Jarak / waktu 

Akselerasi  = Kecepatan / waktu 

Force   = Berat badan x Akselerasi 

Power  = Force x Kecepatan 

 

Setelah data keseluruhan dari enam kali repetisi didapatkan, 

dilakukan penghitungan untuk mengetahui indek kelelahan. Sebelum 

diketahui indek kelelahan, dilakukan penghitungan untuk mengetahui 

power satu per satu dari enam kali repetisi, untuk menentukan power 

minimum dan power maksimum. Langkah selanjutnya selelah diketahui 

power minimum dan power maksimum dapat dilakukan penghitungan 

                 Power Maksimal – Power Minimal 

 Indeks Kelelahan   =  

   Total waktu dari enam kali sprint 
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indek kelelahan. Penghitungan secara rincinya dapat dicontohkan sebagai 

berikut : 

Tabel 1. Hasil data Running-based Anaerobic Sprint Test  (RAST) 

Sem

pel 

Set /  Waktu (detik) 

 

1        2        3        4       5       6       

Berat 

badan 

Total 

waktu 

(detik)  

Indeks 

Kelelah

an 

X 1 5,4 5,4 5,5 5,3 5,6 5,5 60 kg 32,8 2.30 

 

 

Power Maksimal :  

Kecepatan       : 35 (jarak) : 5,3  (waktu) = 6,60   

Akselerasi       : 6,60 (kecepatan) : 5,3 (waktu) = 1,2  

Force            : 60 (BB) x 1,2 (akselerasi) = 74,75 

Power Maksimal : 74,75 (akselerasi) x 6,60 (kecepatan) = 493,7  

 

Power minimal   : 

Kecepatan      : 35 (jarak): 5,6 (waktu) = 6,25    

Akselerasi       : 6,25 (kecepatan) : 5,6 (waktu) = 1,11 

Force            : 60 (BB) x 1,11 (akselerasi) = 66.96 

Power minimal    : 66.96 (akselerasi)  x 6,25 (kecepatan) = 418,5 

 

           493,7(PWR maksimal) - 418,5(PWR minimal)    

   Indeks Kelelahan = 
                     32,8 (Total waktu enam kali sprintii) 

 

               =  2,30 (indeks kelelahan) 

 

Berdasarkan hasil penelitian Widodo (2007: 57), bahwa uji RAST 

merupakan jenis tes yang dapat digunakan untuk mengukur komponen 

kondisi fisik daya tahan anaerobik dengan r = 0,9301 dan hasil uji 

validitas = 0,897 serta hasil uji reliabilitas = 0,919, dengan demikian uji 

RAST ini bisa direkomendasikan untuk mengukur kemampuan daya 

tahan anaerobik. 
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4. Pengertian Daya Tahan Aerobik 

Secara teknis, pengertian istilah kardio (jantung), vaskuler 

(pembulu darah), respirasi (paru-paru dan ventilasi), dan aerobik (bekerja 

dengan oksigen), memang sekilas berbeda, tetapi istilah itu berkaitan erat 

dengan lainnya (Rusli Lutan, dkk. 2001: 45). Pendapat lain mengatakan 

bahwa daya tahan kardiovaskuler merupakan kemampuan untuk terus 

menerus dengan tetap menjalani kerja fisik yang mencakup sejumlah 

besar otot dalam waktu tertentu, hal ini merupakan kemampuan system 

peredaran darah dan system pernapasan untuk menyesuaikan diri 

terhadap efek seluruh kerja fisik (Depdiknas, 2000: 53). Menurut Djoko 

Pekik Iriyanto (2004: 27) daya tahan paru jantung itu sendiri dapat di 

artikan sebagai kemampuan fungsional paru jantung mensuplai oksigen 

untuk kerja otot dalam waktu lama. Seseorang yang memiliki daya tahan 

paru jantung yang baik, tidak akan cepat kelelahan setelah melakukan 

serangkaian kerja. Untuk itu  kapasitas aerobik ditentukan oleh 

kemampuan organ dalam tubuh  mengangkut oksigen untuk memenuhi 

seluruh jaringan (Sukadiyanto, 2010: 65).  

Daya tahan aerobik merupakan komponen kesegaran jasmani yang 

paling pokok dibandingkan dengan komponen-komponen lain (Rudi 

Prasetya, 2010: 14), sedangkan  menurut  Toho Cholik M, dkk. (2007: 

51) kebugaran jasmani merupakan keadaan atau kemampuan seseorang 

untuk melakukan tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti dan masih bisa melakukan kegiatan pada waktu luang. Seperti 
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halnya yang diungkapkan Depdiknas (2000: 53) bahwa daya tahan 

aerobik merupakan kemampuan sistem peredaran darah dan sistem 

pernafasan untuk menyesuaikan diri terhadap efek seluruh beban kerja 

fisik. Dengan melakukan aktivitas gerak dan olahraga yang teratur dan 

sistematis akan dapat meningkatkan kualitas sistem jantung dan paru. 

Hubungan antara daya tahan dan penampilan fisik olahragawan di 

antaranya adalah menambah: (1) kemampuan untuk melakukan aktivitas 

kerja secara terus-menerus dengan intensitas yang tinggi dan dalam 

jangka waktu yang lama, (2) kemampuan untuk memperpendek waktu 

pemulihan, terutama pada cabang olahraga pertandingan dan permainan, 

(3) kemampuan untuk menerima beban latihan yang lebih berat , lebih 

lama, dan bervariasi (Sukadiyanto, 2011: 61). 

Daya tahan aerobik adalah kemampuan sistem jantung-paru dan 

pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada saat melakukan 

aktivitas sehari-hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti (Wahjoedi, 2001: 59). Menurut pendapat Husein 

Argasasmita, dkk. (2007: 65) daya tahan aerobik dapat di sebut aerobik 

fitness dimana proses kegiatan atau aktivitas memerlukan oksigen karena 

digunakan dalam jangka yang lama, seperti lari jarak jauh, bersepeda dan 

lain–lain.  

Pendapat Widaninggar, dkk. (2002: 1) komponen daya tahan 

adalah komponen terpenting dalam menentukan kesegaran jasmani 

seseorang. Menurut Len Kravitz yang dikutip oleh Sadoso Sumosardjuno 
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(2001: 5) daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan dari jantung,  

paru-paru, pembuluh darah, dan kelompok otot-otot yang besar untuk 

melakukan latihan yang keras dalam jangka waktu yang lama. 

Menurut Djoko Pekik Irianto, dkk. (2007: 72) daya tahan aerobik 

dapat diartikan sebagai daya tahan seluruh tubuh yang dibutuhkan untuk 

bisa menyelesaikan lari jarak jauh, renang jarak jauh, dan bersepeda jarak 

jauh. Daya tahan ini membutuhkan pemakaian oksigen agar tercukupi 

energi untuk banyak otot yang bekerja. Seseorang yang memiliki sistem 

jantung, pembuluh darah dan paru-paru yang baik akan efisien dari pada 

orang yang tidak terlatih (Wahjoedi, 2001: 58). Seperti halnya yang 

diungkapkan Depdiknas (2000: 53) bahwa daya tahan aerobik merupakan 

kemampuan sistem peredaran darah dan sistem pernafasan untuk 

menyesuaikan diri terhadap efek seluruh beban kerja fisik. Dengan 

melakukan aktivitas gerak dan olahraga yang teratur dan sistematis akan 

dapat meningkatkan kualitas sistem jantung dan paru 

Ketahanan olahragawan diantaranya ditentukan oleh kapasitas 

aerobiknya dalam memenuhi energi yang diperlukan oleh seluruh tubuh 

selama aktivitas berlangsung (Sukadiyanto, 2011: 64). Untuk itu, dalam 

peningkatan sistem sirkulasi dan pengangkutan oksigen merupakan salah 

satu tujuan dari latihan ketahanan. Oleh karena itu olahragawan yang 

memiliki kemampuan aerobik mampu melakukan recovery dengan cepat, 

sehingga mampu melakukan latihan dengan itensitas yang tinggi dalam 

waktu yang lama. Sungguh penting sekali peranan daya tahan 
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kardiovaskuler bagi tubuh manusia, karena daya tahan kardiovaskuler 

merupakan aspek penting dari domain psikomotorik, yang bertumpu pada 

perkembangan kemampuan biologis organ tubuh. Seperti yang 

diungkapkan  G. Chrissi Mundy (2006: 98) bahwa apabila memiliki 

jantung dan paru-paru yang bekerja lebih efisien, maka akan menjadi 

lebih berenergi dan lebih bervitalitas. 

Menurut Sadoso Sumosardjuno (1995: 9) kapasitas aerobik 

seseorang dapat menggambarkan tingkat efektivitas tubuh untuk 

mendapatkan oksigen, lalu mengirimkannya ke otot-otot serta sel-sel lain 

dan menggunakannya dalam pengadaan energi, pada waktu yang 

bersamaan membuang sisa metabolisme yang dapat menghambat 

aktivitas fisikya. Atau bisa diartikan seseorang yang memiliki kapasitas 

aerobik yang baik, memiliki paru-jantung yang efektif dan efisien, 

peredaran darah yang baik pula, yang dapat mensuplai otot-otot, sehingga 

yang bersangkutan mampu bekerja secara terus-menerus tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan. 

Olahraga yang teratur dapat meningkatkan kesehatan, karena 

jantung kita menjadi kuat dalam memompa darah ke seluruh tubuh. 

Seseorang yang memiliki daya tahan paru jantung yang baik, maka dia 

tidak akan cepat kelelahan setelah melakukan aktivitas kerja, misalnya 

pada saat naik tangga dari lantai 1 sampai lantai 4 tidak akan terengah-

engah secara berlebihan. Secara praktis kebugaran paru jantung dapat 

diprediksi dengan mengukur detak jantung istirahat, yaitu detak jantung 
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yang dihitung saat bangun tidur pagi hari ketika belum turun dari tempat 

tidur, tidak stres fisik maupun psikis, dan tidak sedang sakit, serta 

sebaiknya dilakukan selama 3 hari berturut-turut, untuk mendapatkan 

angka rata-rata.  

Tabel 2. Tingkat Kebugaran Paru Jantung Berdasarkan Detak  

Jantung Istirahat (Djoko Pekik, 2004: 24) 

 

PRIA 

( Usia Tahun ) 

 

 

STATUS 20-29 30-39 40-49 50+ 

>59 <63 <65 <67 Istimewa 

60-69 64-71 66-73 68-75 Baik 

70-85 72-85 74-89 76-89 Cukup 

>86 >86 >90 >90 Kurang 

 

Menurut Sukadiyanto (2011: 83) ada beberapa cara untuk 

mengukur daya tahan paru jantung seseorang diantaranya, yaitu: Tes lari 

selama 15 menit dan dihitung total jarak tempuhnya, tes lari menempuh 

jarak 1600 meter dan dihitung total waktu tempuhnya, dan dengan 

multistage fitness test, yaitu lari bolak-balik menempuh jarak 20 meter. 

Pendapat lain juga mengatakan beberapa cara untuk mengukur daya 

tahan aerobik seseorang diantaranya, yaitu: Tes lari 2,4 km (Test 

Cooper), Tes naik turun bangku (Harvard Step Ups Test). Menurut 

Wahjoedi (2001: 72) ada beberapa cara untuk mengukur daya tahan paru 

jantung (kardiovaskular) seseorang, diantaranya yaitu: Tes lari 2,4 km 
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(Test Cooper), Tes naik turun bangku (Harvard Step Ups Test), Tes lari 

atau jalan 12 menit, dan Tes jalan cepat 4,8 km. Untuk mengetahui 

tingkat daya tahan aerobik seseorang pada penelitian ini dipilih Tes Lari 

2,4 km (Wahjoedi, 2001: 72). 

Tes ini untuk mengukur daya tahan aerobik atau dayatahan jantung 

paru. tes ini tergolong sederhana, karena hanya diperlukan lintasan lari 

sepanjang 2,4 km, stop watch, dan alat pencatat hasil. Pelaksanaan tes, 

peserta lari secepat mungkin sepanjang lintasan dengan jarak tempuh 2,4 

km, apabila tidak mampu berlari secara terus menerus, maka dapat di 

selingi dengan jalan kaki kemudian lari lagi.  Dengan menggunakan start 

berdiri, setelah diberi aba-aba oleh petugas kemudian peserta tes berlari 

menempuh jarak 2,4 km secepat mungkin dan dihitung waktu tempuh 

dalam satuan menit dan detik, kemudian dikonversikan pada tabel norma 

tes lari 2,4 km. 

5. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Daya Tahan Anaerobik dan 

Daya Tahan Aerobik. 

Menurut Fox yang dikutip oleh Sukadiyanto (2011: 64) faktot-

faktor yang mempengaruhi daya tahan adalah 1) itensitas, 2) frikuensi, 3) 

durasi latihan, 4) faktor keturunan, 5) usia, dan 6) jenis kelamin.  

Menurut Depdiknas (2000: 54) faktor-faktor yang mempengaruhi 

daya tahan antara lain: 
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a. Keturunan (genetik) 

Dari penetian yang telah dilakukan, didapatkan kesimpulan 

bahwa kemampuan daya tahan aerobik maks 93,4 % ditentukan oleh 

faktor genetik yang hanya dapat diubah dengan latihan. Faktor 

genetik yang berperan dapat membedakan kapasitas jantung, paru-

paru, sel darah merah dan hemoglobin. 

b. Umur  

Mulai dari anak-anak sampai umur 20 tahun, daya tahan 

aerobik meningkat, mencapai maksimal pada umur 20-30 tahun dan 

kemudian berbanding terbalik dengan umur, sehingga pada orang 

yang berumur 70 tahun diperoleh daya tahan 50 % dari yang 

dimilikinya pada umur 17 tahun.  

c. Jenis kelamin 

Sampai dengan umur pubertas tidak terdapat perbedaan daya 

tahan aerobik antara pria dan wanita. Setelah umur tersebut nilai 

pada wanita lebih rendah 15-25 % dari pada pria. Perbedaan tersebut 

disebabkan oleh adanya komposisi tubuh, kekuatan otot, jumlah 

hemoglobin, dan kapasitas paru jantung. 

d. Aktivitas fisik 

Istirahat di tempat tidur selama tiga minggu akan menurunkan 

daya tahan aerobik. Efek laihan aerobik selama dalapan minggu 

setelah istirahat memperhatikan peningkatan daya tahan jantung. 

Macam aktivitas fisik akan mempengaruhi nilai daya tahan aerobik. 
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Seseorang yang melakukan lari jarak jauh mempunyai daya tahan 

kardiovaskuler lebih tinggi. 

Individu yang mepunyai tingkat daya tahan yang baik, maka 

otot-ototnya akan mendapat suplai bahan bakar dan oksigen yang 

cukup besar, mempunyai denyut nadi cenderung lebih lambat, paru-

paru dapat mensuplai darah merah lebih banyak keseluruh jaringan-

jaringan tubuh, dan cenderung tidak cepat lelah. 

6. Hakekat Permainan Hoki  

a. Pengertian Permainan Hoki 

Hoki adalah permainan  yang dimainkan dengan menggunakan 

stik dan bola di atas lapangan atau rumput, atau lapangan rumput 

sintetis. Permainan ini dimainkan oleh pria dan wanita di sejumlah 

negara-negara di dunia. Hoki merupakan permainan antar dua regu 

yang dipimpin oleh seorang wasit.  Menurut Joko Purwanto (2004: 

2) suatu pertandingan resmi dilengkapi dengan juri lapangan, komisi 

hakim, pencatat data, rekaman vidio, dan sebangainya. Kesemuanya 

dapat digunakan oleh komisi disiplin wasit untuk menilai mutu 

seorang wasit dan sama sekali bukan digunakan sebagai senjata 

dalam memperkuat suatu protes.  

Permainan hoki lapangan menggunakan stik dan bola, untuk 

memperebutkan bola para pemain hoki tidak diperkenankan 

menggunakan stik, badan tangan, dan kaki untuk menghalangi 

lawan. Perebutan bola harus dilakukan secara kesatria dan 

http://id.wikipedia.org/wiki/Permainan
http://id.wikipedia.org/wiki/Bola
http://id.wikipedia.org/wiki/Rumput
http://id.wikipedia.org/wiki/Dunia
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merupakan adu keterapilan teknik dan akal. Disebut kesatria, karena 

hanya pemain yang secara aktif menghalangi yang dapat dihukum, 

sedangkan pemain yang secara pasif ditempatkan oleh lawan yang 

secara aktif menyebabkan pemain itu berada dalam posisi 

menghalangi, tidak perlu dihukum.  

Jadi permainan hoki merupakan adu keterampilan teknik dan 

akal secara kesatria, dan tidak menyukai tindakan “kehilangan akal” 

atau mengunakan teknik rendah untuk menciderai lawan, atau akal 

licik untuk menjatuhkan lawan. Mnurut Joko Purwanto (2004: 2) 

tindakan-tindakan yang bersifat menciderai lawan harus dihukum 

dengan berat. 

b. Teknik Dasar Olahraga Hoki 

Menurut Joko Purwanto (2004: 9) teknik dasar permainan hoki 

meliputi:  

1) Pegangan (Grips) 

Pegangan dasar yang pertama yaitu posisi tangan kiri pada 

ujung bagian pegangan stik dan tangan kanan di bawah tangan 

kiri lebih kurang di bagian tengah panjang stik, sedangkan  

pegangan dasar yang kedua yaitu tangan kiri pada ujung bagian 

pegangan stik dan tangan kanan di bawah tangan kiri lebih kurang 

di bagian tengah panjang stik. 

 

 



28 

 

 

2) Menggiring Bola (Dribbling) 

Teknik dasar menggiring bola dalam hoki ada tiga macam, 

yaitu: 

a) Close Drible 

Prinsip yang harus diperhatikan dalam melakukan teknik 

menggiring bola ini adalah berusaha agar stik selalu menempel 

pada bola dalam semua gerakan, pandangan diusahakan tidak 

selalu tertuju pada bola, tetapi harus dapat melihat bola, teman 

dan lawan serta keadaan sekitar. Close dribble yaitu 

menggiring bola dengan cara mendorong bola menggunakan 

stik yang permukaannya menghadap ke depan (terbuka).  

Teknik menggiring bola ini dapat dilakukan dengan cara: 

(1)   Posisi badan sedikit membungkuk, stik dipegang dengan 

kedua tangan lurus ke bawah di depan kaki kanan, kepala 

stik menempel di permukaan lapangan, sisi yang rata 

menghadap ke depan dengan bola diletakkan di depannya. 

(2)   Dengan berjalan atau lari bola didorong ke depan dengan 

bola tetap menempel pada stik. 

(3)   Posisi stik diusahakan tetap di depan kaki kanan. 

Pandangan ke arah yang dituju 

b) Loose Dribble 

Prinsip yang harus diperhatikan dalam melakukan teknik 

menggiring bola ini adalah berusaha agar bola tidak lepas 
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dengan stik terlalu jauh. Pandangan diusahakan tidak tertuju 

pada bola, tetapi harus dapat melihat bola, teman, lawan dan 

keadaan sekitar. 

Teknik menggiring bola ini dapat dilakukan dengan cara: 

(1)   Posisi badan sedikit membungkuk, stik dipegang dengan 

kedua   tangan lurus ke bawah di depan kaki kanan, kepala 

stik menempel di permukaan lapangan, bola diletakkan di 

sisi yang rata pada kepala stik. 

(2)   Kemudian dengan berjalan atau lari, bola didorong atau 

dipukul ke depan dengan bola tetap dalam jangkauan stik. 

(3)   Posisi stik diusahakan tetap mengarah ke bawah di depan 

badan. 

c) Indian Dribble 

Indian dribble yaitu menggiring bola berbelok-belok ke arah 

kanan dan kiri dengan menggunakan bagian dalam stik, dan  di 

dalam bergerak ke depan berusaha agar bola tidak lepas terlalu 

jauh dari stik. Pandangan tidak terlalu tertuju pada bola tetapi 

sesekali harus melihat teman, lawan, dan keadaan sekitar. 

Teknik menggiring bola ini dapat dilakukan dengan cara: 

(1)   Posisi badan sedikit membungkuk, stik dipegang dengan 

kedua tangan lurus ke bawah di depan kaki kanan, kepala 

stik menempel di permukaan lapangan, bola di letakkan di 

bagian dalam kepala stik. 
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(2)   Kemudian dengan berjalan atau berlari bola didorong ke 

samping  kiri, setelah itu dengan membalik posisi stik bola 

disentuh dengan ujung kepala stik ke arah kanan,  dan 

dengan membalik stik lagi bola disentuh dengan bagian 

tengah kepala stik ke arah kiri, begitu dilakukan 

bergantian. 

3) Mengoper Bola (Passing) 

 Dalam permainan hoki ruangan teknik mengoper bola yang 

digunakan adalah push (mendorong bola). Dalam teknik ini bola 

tidak boleh naik. Prinsip yang harus diperhatikan di dalam 

melakukan teknik mendorong bola ini adalah bahwa pada waktu 

menggerakkan stik bola harus selalu berada didekat stik dan 

cenderung menggunakan power lengan, tangan, dan bahu, serta 

pegangan harus selalu rapat dan kuat, hal ini ditujukan agar 

kecepatan bola maksimal baik ketika menembak ke arah gawang 

ataupun mengoper. Teknik mengoper bola ini dapat dilakukan 

dengan dua cara push dan reverse push. 

4) Merampas Bola 

           Dalam teknik ini tidak diperbolehkan menggunakan badan, 

memukul atau mengait stik lawan melainkan harus menggunakan 

stik dan saling berhadapan. Salah satu cara merempas bola dalam 

hoki ruangan adalah dengan teknik jab (kejutan). Teknik kejutan 

adalah sebuah unsur penting dalam menyergap bola, di mana stik 



31 

 

 

dengan tangan kiri secara tiba-tiba menyodok ke depan pada bola 

dan mengambil alih dari lawan. 

7. Sistem Energi Permainan Hoki 

Dilihat dari lama permainan hoki dan luasnya lapangan, seorang 

pemain hoki harus memiliki daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik 

yang baik (Joko Purwanto, 2004: 39). Pada dasarnya setiap olahraga 

tidak menggunakan salah satu sistem energi saja, yaitu anaerobik atau 

aerobik, melainkan dalam menggunakan keduanya dengan porsi yang 

berbeda-beda sesuai dengan tuntutan kerja cabang olahraga, atau dikenal 

dengan sistem energi predominan (energi utama) dalam olahraga 

(Bowers dan Fox, yang dikutip oleh Suharjana, 2008: 17). 

Menurut  Sukadiyanto (2011: 56) pada dasarnya ada dua macam 

aktivitas gerak manusia, yaitu dari metabolisme: (1) sistem energi 

anaerob, dan (2) sistem energi aerob. Kedua sistem tersebut tidak dapat 

dipisah-pisahkan secara mutlak selama aktivitas kerja otot berlangsung. 

Oleh karena itu sistem energi merupakan serangkaian proses pemenuhan 

kebutuhan tenaga yang secara terus menerus berkesinambungan dan 

saling bergantian. Penjelasannya yaitu pada awal kerja memang 

diperlukan energi ATP-PC, akan tetapi jika kerja itu terus-menerus 

berlangsung maka diperlukan sistem energi lainnya yang pada akhirnya 

sampai pada sistem energi aerobik. 

Perbedan di antara kedua sistem energi anaerobik dan aerobik 

adalah ada tidaknya bantuan oksigen (O2) selama proses pemenuhan 



32 

 

 

kebutuhan energi. Sistem enargi aerob dalam proses pemenuhan 

kebutuhan energi untuk bergerak memerlukan bantuan oksigen (O2) 

yang diperoleh dengan cara menghirup udara yang ada disekitar dan luar 

tubuh manusia melalui sistem pernapasan. Sukadiyanto,(2011: 35) 

mengatakan bahwa energi adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan suatu kerja, sedangkan menurut Husein Argasasmita, dkk. 

(2007: 40) energi yang bekerja dari tubuh manusia dalam kegiatannya 

terbagi menjadi dua macam sistem energi yaitu: 

a. Sistem energi anaerobik 

Sistem energi anaerobik merupakan sistem energi otot yang dalam 

kerjanya tidak memerlukan oksigen. Sistem ini dibagi menjadi dua 

jenis, yaitu: 

1) Sistem anaerobik alaktik, dimana merupakan penggunaan energi 

awal untuk bergerak atau start, sehingga sering disebut (start up 

system) Thompson yang dikutip oleh Husein Argasasmita, dkk. 

(2007: 41). Sistem ini memiliki kerja dengan intensitas yang 

tinggi dengan waktu yang sangat singkat (1-5 detik) dan tidak 

menghasilkan zat buang seperti asam laktat, sehingga disebut 

anaerobik alaktik. 

2) Sistem anaerobik laktat, adalah sitem energi tanpa mnggunakan 

oksigen tetapi menghasilkan zat buang atau asam laktat, 

sehingga disebut sistem anaerobik laktat. Sistem ini bekerja 

dengan itensitas yang tinggi dalam waktu yang lama dibanding 
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dengan sistem energi alaktik (6 detik sampai 2 menit). Menurut 

Ilhamjaya Patellongi, dkk. (2000: 6) asam laktat yang terbentuk 

dalam glikolisis anaerobik ini akan menurunkan (tingkat 

keasaman) dalam otot maupun darah. Penurunan (tingkat 

keasaman) ini akan menghambat kerja enzim-enzim atau reaksi 

kimia dalam sel tubuh, sehingga menyebabkan kontraksi otot 

bertambah lemah dan akhirnya mengalami kelelahan. 

b. Sistem energi aerobik 

Sistem energi aerobik merupakan sistem energi dalam otot 

yang dalam kerjanya memerlukan oksigen. Sistem ini biasanya 

bekerja pada aktivitas atau gerakan olahraga dengan itensitas yang 

rendah ke- sedang namun dengan durasi yang lama, seperti: lari jarak 

jauh. 

Dalam Perpindahan sistem anaerobik dan aerobik (energi 

split), menurut Husein Argasasmita, dkk (2007: 42) perpindahan 

sistem energi menentukan seberapa besar sumbangan sistem energi 

aerobik atau anaerobik berperan pada saat atlet melakukan kegiatan 

ataupun aktvitas. Pada gambar 1. ditunjukkan bagaimana kontribusi 

sistem energi berlangsung berdasarkan waktu bila atlet melakukan 

kegiatan tanpa istirahat. 
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Gambar 1.Sumbangan atau Kontribusi Sistem Energi Berdasarkan 

   Waktu Aktivitas. (PB-PASI 1993: 21) 

 

Menurut Pater J.L Thompsom yang dikutip oleh PB-PASI (1993: 

20) ada tiga sistem energi yang bekerja di dalam tubuh kita, yaitu : 

a. Sistem aerobik, dimana sistem energi otot yang menggunakan 

oksigen. Sistem ini digunakan dalam latihan yang intensitasnya 

lebih rendah dan merupakan sistem dasar yang menyediakan energi 

bagi semua aktivitas manusia dari lahir sampai mati, sedangkan 

menurut Ilhamjaya Patellongi, dkk. (2000: 7) sistem aerobik 

merupakan sistem pembentukan kembali ATP. 

b. Sistem anaerobik alaktat, sistem penyimpanan dan permulaan yang 

tidak memerlukan oxsigen dan oleh karenanya tak menghasilkan 

asam laktat. Sistem ini menyediakan mayoritas energi bila atlet saat 

lari kencang seketika atau menggerakan gerak menahan selama 10 

detik. Penyimpanan energi di dalam otot yang habis terpakai dalam 

lari kencang mendadak akan kembali ke tingkat normal dalam 

waktu 2-3 menit istirahat. 
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c. Sistem anaerobik laktat, sistem ini tidak memerlukan oksigen tetapi 

menghasilkan asam laktat. Sebagai akibatnya asam laktat 

menumpuk atau tertimbun di dalam sel-sel otot dan darah. Hal ini 

yang menyebabkan kelelahan. 

Setiap aktivitas olahraga yang memerlukan intensitas maksimal 

dalam waktu pendek dan panjang selalu memerlukan sumber energi 

anaerobik dan aerobik. Pemenuhan kebutuhan energi akan berubah dari 

anaerobik menjadi aerobik, bila durasinya bertambah yang secara 

otomatis akan diikuti dengan penurunan intensitas (Sukadiyanto, 2010: 

65). Pada gambar 2. di bawah ini menunjukkan perubahan dari anaerobik 

menjadi aerobik. 

 
Gambar 2. Energi Predominan Berkaitan dengan Waktu Kegiatan.  

    (PB-PASI 1993: 21) 

 

Penjelasnya bahwa pada 10 detik pertama masih menggunakan 

sistem energi anaerobik alaktat, setelah melewati 10 detik sampai 1 menit 

seseorang berlari menggunakan sistem energi anaerobik laktat lalu saat 

seseorang berlari melewati 1 menit menuju 2 menit terjadi perpindahan 
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predominan energi dari anaerobik ke sistem aerobik dimana peran sistem 

aerobik menjadi semakin lama semakin dominan. 

Fungsi jantung dan paru-paru sangat berperan dimana oksigen dan 

bahan bakar di bawa ke otot melalui darah. Latihan untuk aerobik dapat 

dilakukan berdurasi tidak kurang dari 20 menit. Thompson yang dikutip 

oleh Husein Argasasmita, dkk (2007: 43). Latihan aerobik dapat 

dilakukan dengan lari jarak jauh maupun sistem perbandingan jarak 

dengan interval yang intesitasnya lebih tinggi. Untuk mendeteksi 

intensitas dan istirahat latihan aerobik dapat digunakan denyut nadi. 

Sistem energi anaerobik dalam aplikasi aktivitas di lapangan 

digunakan dengan intensitas yang relatif tinggi dan volume rendah. Pada 

sistem energi alaktik peran energi awal (ATP-PC) sangat besar. Istirahat 

diperlukan sampai tubuh membentuk ATP yang baru. Sedangkan pada 

tahap selanjutnya sampai kadar asam laktat dalam darah kembali normal. 

Penggunaan denyut nadi sebagai parameter latihan pada sistem energi 

anaerobik tidak dapat dipakai sebagai patokan Husein Argasasmita, dkk. 

(2007: 43). 

Tabel 2. Prediksi Energi Predominan Cabang Olahraga Hoki 

(Ilhamjaya Patllongi, dkk. 2000: 28). 

 

Cabang Olahraga % Predominan Sistem Energi 

  Anaerobik      Anaerobik    Aerobik 

    Alaktik            Laktik           

Hoki        60%               20%           20% 
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Perkiraan predominan sistem energi pada tabel di atas cenderung 

berdasarkan energi yang digunakan pada saat lari dan melakukan teknik-

teknik pada cabang olahraga hoki. Permainan hoki memiliki, 60 % 

anaerobik alaktik, 20 % anaerobik laktik, dan 20 % oksigen atau aerobik, 

dimana pada saat melakukan push, dribbling, dan close dribbling lebih 

dominan memerlukan energi anaerobik alaktik, sedangkan kebutuhan 

energi selama satu babak, lebih dominan memerlukan energi anaerobik 

laktik, agar pehoki mampu bermain selama 70 menit dalam waktu 

normal. Menurut Joko Purwanto (2004: 40) sistem energi aerobik dapat 

mendukung kerja tubuh pada tingkat pengeluaran energi yang rendah 

dalam periode waktu yang lama, tetapi untuk dapat meningkatkan 

pengeluaran energi yang melebihi kapasitas sistem aerobik, dengan 

menggunakan sistem anaerobik. 

Dengan demikian daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik 

sangat dibutuhkan dalam permainan hoki. Kedua sistem tersebut saling 

berhubungan dan tidak dapat dipisah-pisahkan secara mutlak selama 

aktivitas kerja otot berlangsung. Dikarenakan kebutuhan energi akan 

berubah dari anaerobik menjadi aerobik, bila durasinya bertambah yang 

secara otomatis akan diikuti dengan penurunan intensitas kerja. 
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8. Penelitian yang Relevan  

Penelitian yang dilakukan oleh Rusdi Prasetya 2010 dengan  judul  

“Perbedaan Daya Tahan Aerobik terhadap Daya Tahan Anaerobik antara 

Pemain Depan, Pemain Tengah, dan Pemain Belakang UKM Sepak bola 

UNY”. Adapun hasilnya adalah sebagai berikut: 

Hasil penelitian menunjukkan tidak terdapat perbedaan daya tahan 

aerobik antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain belakang 

dengan F hitung 0,311 lebih kecil dari F tabel 3,179. Terdapat perbedaan 

daya tahan anaerobik antara pemain depan, pemain tengah, dan pemain 

belakang dengan F hitung 3,962 lebih besar dari F tabel 3,179. Tidak 

terdapat perbedaan daya tahan aerobik antara pemain depan, pemain 

tengah dengan t hitung 0,890 lebih kecil dari t tabel 2,037. Terdapat 

perbedaan daya tahan anaerobik antara pemain depan, pemain tengah 

dengan t hitung 2,464 lebih besar dari t tabel yaitu 2, 037. Tidak terdapat 

perbedaan daya tahan aerobik antara pemain depan dengan pemain 

belakang dengan t hitung 0,590 lebih kecil dari pada t tabel 2,040. Tidak 

terdapat perbedaan daya tahan anaerobik antara pemain depan dengan 

pemain belakang dengan t hitung 1,293 lebih kecil dari t tabel 2,040. 

Tidak terdapat perbedaan daya tahan aerobik antara pemain tengah 

dengan pemain belakang dengan t hitung yaitu 0,050 lebih kecil dari t 

tabel 2,023. Tidak terdapat perbedaan daya tahan anaerobik antara 

pemain tengah dengan pemain belakang dengan t hitung 1,122 lebih kecil 

dari t tabel 2,023. 



39 

 

 

B. Kerangka Berpikir 

Hoki lapangan merupakan permainan beregu, dengan masing-masing 

regu atau tim terdiri atas sebelas orang. Kualitas kebugaran jasmani yang baik 

sangat perlu dimiliki oleh setiap pemain hoki dalam menghadapi sebuah 

pertandingan ataupun turnamen. Daya tahan terdiri atas kemampuan fisik, 

yaitu: (a) daya tahan anaerobik; dan (b) daya tahan aerobik. 

Dikarenakan energi anaerobik dan aerobik tidak dapat dipisah -pisahkan 

secara mutlak selama aktivitas berlangsung. Oleh karena itu sistem energi ini 

merupakan serangkaian proses pemenuhan kebutuhan tenaga yang secara 

terus menerus berkesinambungan dan saling bergantian.  

Oleh karena itu daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik sangat 

diperlukan oleh setiap pemain hoki, untuk menunjang daya tahan secara 

optimal dalam setiap latihan ataupun turnamen. Untuk itu peneliti ingin 

mengetahui kemampuan daya tahan anaerobik dan daya tahan aerobik pemain 

hoki UNY. Untuk mengetahui atau mengukur kapasitas daya tahan anaerobik 

peneliti menggunakan Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST), dan 

untuk mengetahui atau mengukur kapasitas aerobik peneliti menggunakan 

alat tes Cooper dengan lari 2,4 km. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

 

A. Desain Penelitian 

Desain penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yaitu untuk 

meneliti dan menentukan informasi sebanyak-banyaknya dari suatu fenomena 

tertentu dan berusaha memberi gambaran tentang kemampuan daya tahan 

anaerobik dan daya tahan aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri 

Yogyakarta yang beralamat di Jln.Colombo No 1 Yogyakarta. 

Suharsimi Arikunto (2003: 310) menyatakan bahwa, penelitian 

deskriptif tidak dimaksudkan untuk menguji hipotesis tertentu, tetapi hanya 

untuk menggambarkan fenomena–fenomena yang ada, yang berlangsung 

pada saat ini atau saat yang lampau. . 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat pelaksanaan penelitian dilakukan dilapangan hoki Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta yang beralamat di 

Jln.Colombo No 1 Yogyakarta. Waktu penelitian dilaksanakan pada hari 

Sabtu dan Minggu, tanggal 29 dan 30 Juni 2013, pukul 15.00-17.00 WIB.  

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian  

Agar tidak terjadi salah pengertian tentang istilah yang ada pada tiap-

tiap variabel penelitian, maka dalam penelitian ini perlu ada definisi 

operasional. yaitu: 

1. Daya tahan anaerobik merupakan bentuk ketahanan untuk bergerak cepat 

dalam melakukan aktivitas tanpa menggunakan oksigen yang 
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berlangsung dalam beberapa detik melalui tes uji Running-based 

Anaerobic Sprint Test (RAST) yang dapat diukur atau diketahui 

berdasarkan indeks kelelahan.  

2. Daya tahan aerobik merupakan kemampuan terus menerus dengan tetap 

menjalani kerja fisik yang mencakup sejumlah besar otot dalam waktu 

tertentu, yaitu diukur dengan tes lari 2,4 km (test cooper). 

D. Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi adalah keseluruhan objek penelitian baik terdiri atas benda 

yang nyata dan mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 

oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 

2009: 90). Dalam penelitian ini, populasi yang digunakan adalah pemain hoki 

putra pada UKM Hoki UNY yang berjumlah 27 orang. 

Sampel adalah sebagian atau perwakilan dari populasi yang akan diteliti 

dan dianggap mewakili seluruh populasi (Soekidjo Notoatmodjo, 2002: 79). 

Dalam penelitian ini sampel yang diambil sebanyak 15 orang pemain hoki 

yang aktif. Peneliti menggunakan metode purposive sampling artinya teknik 

penentuan sampel dengan sarat tertentu, yaitu masih aktif latihan dalam UKM 

hoki UNY, berjenis kelamin putra, dan pemain inti hoki putra UNY 

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan data 

1. Insrtumen penelitian daya tahan anaerobik 

Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan untuk mengukur 

daya tahan anaerobik peneliti menggunakan Running-based Anaerobic 

Sprint Test (RAST). Tujuan tes ini untuk mengukur daya tahan anaerobik 
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Dengan validitas = 0,897 serta hasil uji reliabilitas = 0,919 Untuk 

melaksanakan uji RAST diperlukan beberapa alat pendukung, di 

antaranya adalah : 

a. Alat dan Fasilitas 

1) Lintasan lurus, rata, tidak licin, lintasan lari sepanjang 35 meter. 

2) Bendera start. 

3) Peluit 

4) Count  

5) Stop watch 

6) Formulir tes 

7) Alat tulis 

8) Kalkulator  

b. Testor 

1) Petugas pemberangkatan sekaligus memberi aba-aba fase waktu 

istirahat 10 detik.  

2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes 

c. Probandus 

1) Sikap permulaaan peserta berdiri dibelakang garis start 

2) Pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 

untuk lari. 

3) Pada aba-aba “YA” dengan di bunyikannya peluit peserta lari 

secepat mungkin, menempuh jarak 35 meter, selama 6 repetisi, 
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dan repetisi tiap satu repetisi istirahat 10 detik dan terus dilakukan 

sampai repetisi ke 6. 

d. Hasil pengukuran 

Mencatat masing-masing waktu antar repetisi sejak aba-aba 

“YA” hingga bunyi “pluit” tanda waktu selesai yang didapat selama 

lari 6 repetisi, kemudian data di konversi melalui RAST Calculator 

untuk mengetahui indek kelelan yang menunjukkan dari kemampuan 

kapasitas anaerobik. 

2. Insrtumen penelitian daya tahan aerobik 

Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan untuk mengetahui 

daya tahan aerobik yaitu dengan tes lari cooper. Tujuan tes ini untuk 

mengukur daya tahan aerobik. Tikat validitas 0,962 dan reliabilitas tes 

0,9886, diperlukan beberapa alat pendukung, di antaranya adalah sebagai 

berikut : 

a. Fasilitas dan alat 

1) Lintasan lari yang datar 

2) Stopwatch  

3) Peluit  

4) Alat tulis 

5) Bendera start 

6) Roll meter, dan 

7) Daftar tabel untuk konversi hasil lari. 

b. Petugas 
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1) Pengukur jarak 

2) Petugas start 

3) Pengambil waktu, dan 

4) Pencatat skor. 

c. Tata Cara Pelaksanaan Tes 

1) Probandus memakai pakaian olahraga. 

2) Sebelum melaksanakan tes lari 2,4 km, seluruh probandus 

diwajibkan melakukan pemanasan (warming up) selama 10 

menit. 

3) Setelah pemanasan selesai, probandus menempati garis start dan 

berlari dengan menggunakan start berdiri. 

4)  Setelah start dimulai bersamaan dengan dihidupkannya 

stopwatch, pada aba-aba “YA” probandus harus berlari.  

5) Apabila tidak kuat diperbolehkan untuk berjalan tetapi tidak 

boleh berhenti sebelum mencapai finish 

6) Probandus tidak boleh berhenti, minum, dan makan serta tidak 

boleh beristirahat jika tidak kuat berlari. 

7) Jika probandus berhenti atau istirahat, makan, dan minum maka 

dinyatakan gagal. 

8) Probandus harus berlari mengelilingi lintasan dengan jarak 2,4 

km. 

9) Setelah selesai berlari 2,4 km, testi melakukan pendinginan. 
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d. Hasil pengukuran 

Hasil lari dicatat setelah masuk garis finish dan data diperoleh 

dengan cara mengukur waktu yang dicapai saat lari atau jalan sejauh 

2,4 Km tersebut dalam satuan menit.  

F. Teknis Analisis Data 

Untuk memperoleh suatu kesimpulan dan gambaran masalah yang 

diteliti, analisis data merupakan suatu langkah yang penting dalam penelitian. 

Data yang sudah terkumpul tidak berarti apa-apa apabila tidak diolah, karena 

itu data perlu diamati. 

Teknik analisis data yang digunakan adalah statistik deskriptif  

kuantitatif. Untuk mempermudah pengklasifikasian data penelitian ini, untuk 

mengetahui kemampuan daya tahan anaerobik digunakan penilaian acuan 

norma (PAN) karena penilaian atlit dikaitkan dengan hasil penilaian seluruh 

atlit yang dilakukan dengan alat yang sama yang akan dibuat menjadi 3 

kategori, yaitu kategori tinggi, kategori sedang, dan kategori rendah, 

sedangkan untuk mengetahui kemampuan daya tahan aerobik digunakan 

norma yang sudah baku (Cooper yang dikutip Wahjoedi, 2001: 72). 

1. Daya Tahan Anaerobik 

Syarifudin (2002:112) mengemukakan bahwa secara statistik 

kategori 3 dapat dituliskan rumus sebagai berikut:  

Baik  : X ≥ M + SD 

Sedang  : M - SD ≤ X < M + SD 

Kurang : X < M – SD 
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2. Daya Tahan Aerobik 

Untuk mengetahui klasifikasi daya tahan kardiovaskuler, waktu 

tempuh dicocokan dengan tabel norma tes yang berlaku menurut 

kelompok umur dan jenis kelamin Cooper yang dikutip (Wahjoedi, 2001: 

72). 

Tabel 4. Norma Tes Lari 2,4 Km untuk Putra Umur 19 - 22 tahun 

No 
Kategori Usia (thn) dan Waktu (menit,detik) 

 

13-19 20-29 

1 Sangat kurang >  15' 31" >  16' 01" 

2 Kurang 12' 11" - 15' 30" 14' 01" - 16' 00" 

3 Sedang 10' 49" - 12' 10" 12' 01" - 14' 00" 

4 Baik 9' 41" - 10' 48" 10' 46" - 12' 00" 

5 Baik Sekali 8' 37" - 9' 40" 9' 45" - 10' 45" 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Lokasi dan Sempel Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Lapangan hoki Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta yang beralamat di 

Jln.Colombo No 1 Yogyakarta. Pengambilan data test dilaksanakan pada 

hari sabtu dan minggu, tanggal 29 Juni 2013 untuk mengambil 

kemampuan daya tahan anaerobik dan 30 Juni 2013 untuk mengambil 

kemampuan daya tahan aerobik, waktu sore hari, yaitu mulai jam 15.00–

17.00 WIB.  

Populasi penelitian yang digunakan adalah UKM hoki Universitas 

Negeri Yogyakarta. Sampel dalam penelitian ini ditentukan secara 

Purposive Sampling yang didapat sebanyak 15 orang yang merupakan 

pemain inti hoki UNY dan merupakan pewakili UNY di berbagai kejuaran 

hoki pada tahun 2013. 

2. Deskripsi Data Penelitian 

a. Kemampuan Daya Tahan Anaerobik 

 Deskripsi data penelitian mempunyai tujuan untuk mempermudah 

penyajian data penelitian. Deskripsi data penelitian untuk mengetahui 

kemampuan daya tahan anaerobik dengan indek kelelahan. 
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Tabel 5.  Data Kemampuan Daya Tahan Anaerobik 

 

No Sempel Indek Kelelahan 

1 X 1 2.30 

2 X 2 6.25 

3 X 3 2.70 

4 X 4 4.36 

5 X 5 6.07 

6 X 6 2.28 

7 X 7 4.49 

8 X 8 6.02 

9 X 9 3.09 

10 X 10 3.62 

11 X 11 4.29 

12 X 12 2.90 

13 X13 6.19 

14 X14 2.51 

15 X15 3.17 

 

Hasil analisis deskriptif untuk variabel daya tahan Anaerobik 

diperoleh nilai minimum 2.28 , nilai maksimum 6.25 , rerata 4.0162, 

median 3.623, modus 2.28, dan standar deviasi 1.4956. Hasil analisis 

deskriptif untuk variabel daya tahan Anaerobik seperti pada Tabel 4. 

Tabel 6. Deskriptif Statistik Daya Tahan Anaerobik 

 

Statistik Skor 

Mean 4.0162 

Median 3.6230 

Mode 2.28 

Standar deviation 1.49557 

Minimum 2.28 

Maximum 6.25 
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Distribusi pengkategorian daya tahan Anaerobik, yaitu sebanyak 4 

pemain hoki (26.67%)  kategori baik, 8 pemain hoki (53.33%) kategori 

sedang, dan 3 pemain hoki (20.00%) kategori rendah. Apabila dilihat dari 

frekuensi tiap kategori, terlihat bahwa kemampuan daya tahan Anaerobik 

pemain hoki putera Universitas Negeri Yogyakarta adalah sedang. Data 

tabel distribusi pengkategorian daya tahan Anaerobik adalah sebagai 

berikut: 

Tabel 7. Pengkategorian Data Daya Tahan Anaerobik 

 

No Kategori Interval Frekuensi Presentase 

1 Baik X ≥ 5.51 4 26.67% 

2 Sedang 2.52  ≤ X < 5.51 8 53.33% 

3 Kurang X < 2.52  3 20.00% 

Jumlah 15 100% 

  

Untuk memperjelas tabel pengkategorian data daya tahan Anaerob di atas, 

selanjutnya akan disajikan ke dalam bentuk diagram batang berikut: 

 

Gambar 3. Diagram Batang Pengkategorian Data Daya Tahan 

Anaerobik 
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b. Kemampuan Daya Tahan Aerobik 

 Deskripsi data penelitian mempunyai tujuan untuk mempermudah 

penyajian data penelitian. Deskripsi data penelitian untuk mengetahui 

kemampuan daya tahan aerobik. 

  Tabel 8.  Data Kemampuan Daya Tahan Aerobik 

No Subyek Waktu tempuh 

1. X 1 10.22 

2. X 2 11.28 

3. X 3 11.69 

4 X 4 12.36 

5. X 5 11.95 

6. X 6 12.50 

7. X 7 12.26 

8. X 8 12.41 

9. X 9 12.25 

10. X 10 12.34 

11. X 11 12.20 

12. X 12 13.57 

13. X13 14.72 

14. X14 14.05 

15. X15 15.72 

 

Hasil analisis deskriptif untuk variabel daya tahan Aerobik 

diperoleh nilai minimum 10.22, nilai maksimum 15.72, rerata 12.6347, 

median 12.3400, modus 10.22, dan standar deviasi 1.37532. Hasil analisis 

deskriptif untuk variabel daya tahan Aerobik seperti pada Tabel 7. 
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Tabel 9. Deskriptif Statistik Daya Tahan Aerobik 

 

Statistik Skor 

Mean 12.6347 

Median 12.3400 

Mode 10.22 

Standar deviation 1.37532 

Minimum 10.22 

Maximum 15.72 

 

Distribusi pengkategorian daya tahan Aerobik, yaitu sebanyak 1 

pemain hoki (6.67%)  kategori baik sekali, 3 pemain hoki (20%)  kategori 

baik, 7 pemain hoki (46.66%) kategori sedang, dan 4 pemain hoki 

(26.67%) kategori rendah. Apabila dilihat dari frekuensi tiap kategori, 

terlihat bahwa kemampuan daya tahan Aerobik pemain hoki putera 

Universitas Negeri Yogyakarta adalah sedang. Data tabel distribusi 

pengkategorian daya tahan Anaerobik adalah sebagai berikut: 

Tabel 10. Distribusi Pengkategorian Data Daya Tahan Aerobik 

 

No Kategori Interval Frekuensi Presentase 

1 Baik sekali 8' 37" - 9' 40" 1 6,67% 

2 Baik 9' 41" - 10' 48" 3 20% 

3 Sedang 10' 49" - 12' 10" 7 46.66% 

4 Kurang 12' 11" - 15' 30" 4 26.67% 

5 Kurang sekali >  15' 31" 0 0% 

Jumlah 15 100% 

 

Untuk memperjelas tabel pengkategorian data daya tahan Aerobik 

di atas, selanjutnya akan disajikan ke dalam bentuk diagram batang 

gambar 4. berikut ini : 
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Gambar 4. Diagram Batang Pengkategorian Data Daya Tahan 

 Aerobik 

 

B. Pembahasan Hasil Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui kemampuan 

daya tahan Anaerobik dan daya tahan Aerobik pemain hoki putra UNY. 

Dalam penelitian ini instrumen untuk mengukur daya tahan anaerobik peneliti 

menggunakan Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST). Instrumen yang 

digunakan untuk mengetahui daya tahan aerobik yaitu dengan tes lari cooper 

2,4 km. Tujuan tes ini untuk mengukur daya tahan aerobik (Wahjoedi, 2001: 

72). 

Dalam permainan hoki dibutuhkan daya tahan yang baik, khususnya 

daya tahan anaerobik. Dikarenakan energi predominan yang digunakan dalam 

permainan hoki lebih banyak menggunakan energi anaerobik dan setelah itu 

diikuti oleh energi aerobik. Menurut Ilhamjaya Patllongi, dkk (2000: 28) 

Prediksi energi predominan cabang olahraga hoki bahwa  permainan hoki 

menggunakan, 60% anaerobik alaktik, 20% anaerobik laktik, dan 20% oksigen 

atau aerobik, dimana pada saat melakukan push, dribbling, dan close dribbling 
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lebih dominan memerlukan energi anaerobik alaktik, sedangkan kebutuhan 

energi selama satu babak, lebih dominan memerlukan energi anaerobik laktik, 

dan ketika pemain hoki joging atau lari kecil menunggu bola, energi yang 

digunakan adalah aerobik. Menurut Joko Purwanto, 2004: 40) sistem energi 

aerobik dapat mendukung kerja tubuh pada tingkat pengeluaran energi yang 

rendah dalam periode waktu yang lama, tetapi untuk dapat meningkatkan 

pengeluaran energi yang melebih kapasitas sistem aerobik, dengan 

menggunakan sistem anaerobik.  

Pada pemain hoki putra UNY dapat disimpulkan bahwa kemampuan 

daya tahan Anaerobik yaitu 53.33 % dan Aerobik yaitu 46.66 % terlihat 

bahwa kemampuan daya tahan Aerobik pemain hoki putera Universitas 

Negeri Yogyakarta adalah sedang. Tingkat daya tahan anaerobik dan aerobik 

tiap-tiap pemain hoki berbeda beda, hal ini dipengaruhi oleh berbagai faktor 

yakni faktor internal dan eksternal. Faktor internal adalah sesuatu yang sudah 

terdapat dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap misalnya: genetik, 

umur, jenis kelamin, durasi latihan dan lain-lain. Sedangkan faktor eksternal 

diantaranya aktivitas fisik, lingkungan, dan kebiasan merokok. Untuk 

meningkatkan daya tahan anaerobik maupun aerobik atlit harus latihan secara 

teratur dan menghindari faktor-faktor eksternal yang dapat mempengaruhi 

tingkat kebugaran dan tingkat daya tahan. 
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BAB V 

KESIMPULAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa : 

1. Kemampuan daya tahan Anaerobik pemain hoki putera Universitas Negeri 

Yogyakarta adalah sedang, dengan prosentase 53.33 %. 

2. Kemampuan daya tahan Anaerobik pemain hoki putera Universitas Negeri 

Yogyakarta adalah sedang dengan prosentase 46.66 %. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Berdasarkan kesimpulan dari data kemampuan daya tahan Anaerobik 

dan daya tahan Aerobik pemain hoki putra UNY di atas, maka penelitian ini 

berimplikasi pada: 

1. Teori 

Fakta yang terkumpul berupa data-data dari pemain hoki putra 

UNY sebagai subyek penelitian, ternyata kemampuan daya tahan 

Anaerobik dan daya tahan Aerobik pemain hoki putra UNY sebagian besar 

adalah sedang. Hal ini dapat dilihat dari hasil tes yang sebagian besar 

memperoleh nilai sedang. 

2. Praktis 

Dengan diketahuinya kemampuan daya tahan Anaerobik dan daya 

tahan Aerobik pemain hoki putra UNY sebagian besar adalah sedang, 

maka hasil penelitian ini dapat memberikan gambaran tentang 

kemampuan daya tahan Anaerobik dan daya tahan Aerobik pemain hoki 

putra UNY, sehingga dapat digunakan sebagai bahan evaluasi terhadap 
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program yang telah dilakukan sekaligus untuk menentukan program 

latihan tambahan yang akan diberikan. pelatih maupun pembina UKM 

agar dapat meningkatkan daya tahan para pemain menjadi lebih baik .  

C. Keterbatasan Penelitian 

Meskipun Dalam penelitian ini penulis telah berusaha dengan 

mengerahkan seluruh kemampuan yang dimiliki, supaya hasil penelitian ini 

maksimal dan berhasil dengan baik serta memuaskan. Penelitian ini 

direncanakan dengan sebaik-baiknya dan berusaha dengan maksimal, tetapi 

penulis tentunya tidak luput dari kesalahan dan khilaf karena ada banyak 

faktor yang dapat mempengaruhi hasil penelitian ini, diantaranya: 

1. Tidak diperhatikannya pola makan dan kondisi fisik pemain hoki pada 

saat pengambilan data, sehingga dapat mempengaruhi hasil tes yang 

dilakukan. 

2. Terbatasnya jumlah sampel penelitian, karena yang disajikan sampel 

dalam penelitian ini hanya pemain putra hoki UNY. 

D. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian, ada beberapa saran yang perlu 

disampaikan oleh penulis dalam penelitian ini antara lain: 

1.   Setelah mengetahui kemampuan daya tahan Anaerobik dan daya tahan 

Aerobik yang ada pada diri pemain itu sendiri, diharapkan agar para 

pemain lebih bisa mengembangkan dan meningkatkan daya tahan 

anaerobik dan aerobiknya. 
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2.   Penelitian ini telah mengidentifikasi kemampuan daya tahan Anaerobik 

dan daya tahan Aerobik pemain hoki putra Universitas Negeri 

Yogyakarta. Sehingga data dari penelitian ini diharapkan dapat dijadikan 

sebagai pedoman dalam merancang kurikulum dan materi program Hoki 

berdasarkan keterampilan motorik yang dimiliki oleh pemain.  

3.   Bagi peneliti selanjutnya supaya memperhatikan hal-hal yang ada dalam 

keterbatasan penelitian ini. 
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Lampiran 1. Data Penelitian Tes Daya Tahan Anaerobik 

 

DATA TES DAYA TAHAN ANAEROBIK 

Running-based Anaerobic Sprint Test  (RAST) 

No Sempel   Set /  Waktu (seconds) 

 

1        2          3      4  5      6       

Berat 

badan 

 

Rata-

rata 

Indeks 

Kelelahan 

1. X 1 5.4 5.4 5.5 5.3 5.6 5.5 60 kg 5.5 2.30 

2. X 2 5.7 5.3 5.5 6.0 5.8 6.4 61 kg 5.8 6.25 

3. X 3 5.6 5.6 6.0 6.1 5.6 5.6 59 kg 5.8 2.70 

4. X 4 6.5 6.2 5.8 5.6 5.8 5.9 62 kg 5.0 4.36 

5. X 5 5.8 5.3 5.4 6.4 6.6 5.8 54 kg 5.9 6.07 

6. X 6 6.1 6.1 6.3 5.8 6.2 5.8 60 kg 6.1 2.28 

7. X 7 5.5 5.3 5.5 5.7 6.2 6.2 50 kg 5.7 4.49 

8. X 8 5.4 5.5 6.8 6.4 6.2 5.8 56 kg 6.0 6.02 

9. X 9 5.7 6.1 6.4 6.4 5.8 6.0 58 kg 6.1 3.09 

10. X 10 6.0 5.6 5.7 5.9 5.7 6.5 51 kg 5.9 3.62 

11. X 11 5.7 6.4 6.8 6.4 6.2 5.9 59 kg 6.2 4.29 

12. X 12 6.0 6.3 6.8 6.2 6.8 6.5 63 kg 6.4 2.90 

13. X13 5.8 6.5 7.2 7.8 7.2 6.7 69 kg 6.9 6.19 

14. X14 6.6 6.7 7.4 7.3 7.0 7.7 68 kg 7.1 2.51 

15. X15 6.0 6.2 6.7 7.0 7.4 6.8 48 kg 6.7 3.17 
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Lampiran 2.  Contoh Penghitungan Indeks Kelelahan kedalam     Rumus 

  

1. Kecepatan : 35 : 5,4       = 6,48   

Akselerasi  : 6,48  : 5,4  = 1,2  

Force       : 60 x 1,2      = 72 

Power        : 72 x 6,48    = 466,8 

 

2. Kecepatan : 35 : 5,4       = 6,48   

Akselerasi  : 6,48  : 5,4  = 1,2  

Force       : 60 x 1,2      = 72 

Power        : 72 x 6,48    = 466,8 

 

3. Kecepatan : 35 : 5,5        = 6,36  

Akselerasi  : 6,36  : 5,4     = 1,15  

Force       : 60 x 1,15       = 69,42 

power        : 69,42 x 6,36  = 441,8 

 

4. Kecepatan : 35 : 5,3           = 6,60   

Akselerasi  : 6,60  : 5,3      = 1,2  

Force       : 60 X 1,2         = 74,75 

Power        : 74,75 X 6,48  = 493,7 

 

5. Kecepatan : 35 : 5.6           = 6,25    

Akselerasi  : 6,25  : 5,6      = 1,11 

Force       : 60 x 1,11        = 66.96 

Power        : 66.96 x 6,25   = 418,5 

  

6. Kecepatan : 35 : 5,5         = 6,36  

Akselerasi  : 6,36  : 5,4    = 1,15  

Force       : 60 x 1,15      = 69,42 

power        : 69,42 x 6,36 = 441,8 

                  

           493,7 - 418,5  

     Indeks Kelelahan   =  

                32,8 

 

                        =  2.299 
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Lampiran 3.  Contoh Penghitungan Indeks Kelelahan dengan RAST               

Kakulator 
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Lampiran 4. Data Penelitian Tes Daya Tahan Aerobik 

 

DATA TES DAYA TAHAN AEROBIK 

Tes Lari 2,4 Km (Metode Cooper) 

No Sempel Waktu tempuh Kategori 

1. X 1 10.22 Baik Sekali 

2. X 2 11.28 Baik 

3. X 3 11.69 Baik 

4 X 4 12.36 Sedang 

5. X 5 11.95 Baik 

6. X 6 12.5 Sedang 

7. X 7 12.26 Sedang 

8. X 8 12.41 Sedang 

9. X 9 12.25 Sedang 

10. X 10 12.34 Sedang 

11. X 11 12.2 Sedang 

12. X 12 13.57 Kurang 

13. X13 14.72 Kurang 

14. X14 14.05 Kurang 

15. X15 15.72 Kurang 
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Lampiran 5. Statistik Penelitian 

Distribusi Frekuensi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Statistics 

  Anaerob Aerob 

N Valid 15 15 

Missing 0 0 

Mean 4.0162 12.6347 

Median 3.6230 12.3400 

Mode 2.28a 10.22a 

Std. Deviation 1.49557 1.37532 

Minimum 2.28 10.22 

Maximum 6.25 15.72 

Sum 60.24 189.52 

Mean+ Std. 

Deviation 
5.51 14.01 

Mean- Std. 

Deviation 
2.52 11.26 

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Lampiran 6. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 7. Sertifikat Kalibrasi 
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Lampiran 8. Dokumentasi Penelitian  

Tes Daya tahan aerobik 

Gambar 5. Pengarahan perlakuan tes 

 

 

Gambar 6. Pemanasan 

 

 

Gambar 7. Persiapan lari 

 

 

Gambar 8. Mulai lari 2,4 km 
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Gambar 9. Pelaksanan tes lari 2,4 km 

 

 

Gambar 10. Pengambilan waktu tes 

 

 

 

 

Tes daya tahan anaerobik 

Gambar 11. Pemanasan  

 

  

Gambar 12. Pengarahan RAST 
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Gambar 13. Awalan tes  

 

 

Gambar 14. Lari ke-3 RAST 

 

 

Gambar 15. Lari ke -4 RAST 

 

 

Gambar 16. Lari  ke -5 RAST 
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Gambar 17. Lari ke -6 RAST 

 

 

Gambar 18. Pengmbilan waktu di pos 
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