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ABSTRAK 

Komponen biomotor merupakan faktor yang penting untuk 

diperhatikan dalam program pembinaan olahraga prestasi, tidak terkecuali 

pada olahraga hoki. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui profil 

kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki di MTs 

Muhammadiyah Karangkajen yang meliputi kekuatan genggaman, 

kecepatan,  kelincahan, daya ledak otot tungkai, dan daya tahan aerobik. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Metode 

yang digunakan dalam penelitian ini berupa tes dan pengukuran. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling, yaitu seluruh 

anggota populasi dijadikan sampel penelitian. Jadi jumlah sampel dalam 

penelitian ini sejumlah 23 orang. Instrumen yang digunakan yaitu 

kekuatan genggaman (Hand grip dynamometer), kecepatan (sprint 60 m),  

kelincahan (Lari T), daya ledak otot tungkai (Standing broad jump), dan 

daya tahan aerobik (Lari 1.600 m). Analisis dalam penelitian ini 

menggunakan T-score dan persentase. 

Hasil penelitian profil kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler 

hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen dengan tes dan pengukuran 

menunjukkan kemampuan biomotor dari persentase terbesar adalah 

sebagai berikut: (1) Kekuatan genggaman tangan kanan sebesar 52,17% 

berkategori sedang, (2) Kekuatan genggaman tangan kiri sebesar 34,78% 

berkategori sedang, (3) Kecepatan sebesar 69,57% berkategori kurang, (4) 

Kelincahan sebesar 47,83% berkategori baik, (5) Daya tahan aerobik 

sebesar 73,91% berkategori kurang sekali, (6) Daya ledak otot tungkai 

sebesar 43,48% berkategori sedang. 

Kata kunci: Biomotor, ekstrakurikuler, Hoki, MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Diera digital saat ini menunjukan semakin majunya peradaban adalah 

dampak dari pesatnya perkembangan IPTEK. Terciptanya beragam inovasi 

baru menjadikan segala macam persoalan menjadi mudah sehingga hal tersebut 

mempermudah manusia dalam menjalani segala aktivitasnya. Nuraeni dan 

Dewi (2022) menunjukkan terjadinya perkembangan yang pesat dapat 

membawa dampak positif seperti dalam memberikan kemudahan pada 

kehidupan masyarakat namun  juga memberikan dampak yang dapat negatif. 

Efek negatif yang ditimbulkan oleh perkembangan IPTEK yaitu merubah 

perilaku masyarakat menjadi pola hidup yang cenderung pasif. Seperti halnya 

pendapat Anam (2021) menyatakan bahwa efek negatif dari era digital yaitu 

dengan merubah perilaku masyarakat menjadi gaya hidup tidak sehat/pasif. 

Pola hidup ini akan berdampak pada keseharian kehidupan masyarakat. Gaya 

hidup yang tidak sehat/pasif akan memberikan resiko gangguan kesehatan serta 

penurunan kondisi sistem-sistem organ dalam bagi masyarakat. 

Sebagai solusi terhadap permasalahan di atas, pendidikan jasmani, 

olahraga, dan kesehatan yang tersedia di lingkungan sekolah berperan penting 

dalam meningkatkan aktivitas fisik peserta didik. Hal ini juga berfungsi sebagai 

sarana pengembangan potensi mereka melalui kegiatan fisik. Pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) dalam pelaksanaannya 
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melalui tiga kegiatan yaitu intrakurikuler, kokurikuler, dan ekstrakurikuler, 

yang semuanya berperan penting dalam pengembangan aspek kognitif, 

psikomotor, dan afektif peserta didik. Pembelajaran intrakurikuler PJOK 

dilaksanakan dalam jadwal sekolah reguler, dimana peserta didik diajarkan 

berbagai aspek kesehatan dan keterampilan fisik sebagai bagian dari kurikulum 

standar. Kegiatan kokurikuler, yang seringkali berlangsung bersamaan dengan 

jam sekolah, memberikan kesempatan bagi peserta didik untuk 

mengaplikasikan ilmu yang dipelajari dalam konteks yang lebih luas, seperti 

melalui kegiatan study tour, kunjungan museum, atau tempat edukasi lainnya. 

Ekstrakurikuler dilaksanakan di luar jam reguler sehingga dapat dijadikan 

sebagai sarana dalam memberikan pengalaman untuk menyalurkan minat 

peserta didik.  

Tercantum dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan 

Republik Indonesia Nomor 62 tahun 2014 tentang Kegiatan Ekstrakurikuler 

pada Pendidikan Dasar dan Pendidikan Menengah disebutkan bahwa 

ekstrakurikuler adalah kegiatan pengembangan karakter dalam rangka 

perluasan potensi, bakat, minat, kemampuan, kepribadian, kerja sama, dan 

kemandirian peserta didik secara optimal yang dilakukan di luar jam belajar 

kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler di bawah bimbingan dan 

pengawasan satuan pendidikan. Ekstrakurikuler di sekolah memiliki fungsi 

penting dalam mendukung pengembangan holistik peserta didik, melampaui 

apa yang diajarkan dalam lingkup kurikulum akademik. Fungsi utamanya 

adalah untuk menunjang pengembangan keahlian, bakat, dan minat peserta 
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didik dalam berbagai bidang, baik itu seni, olahraga, sains, maupun sosial. 

Tujuan dari kegiatan ekstrakurikuler adalah untuk membentuk karakter peserta 

didik yang tangguh, mandiri, dan memiliki kepekaan sosial. Adapun jenis-jenis 

ekstrakurikuler sangat beragam, mencakup berbagai aspek kegiatan, seperti 

kesenian, keilmuan, kegiatan sosial, dan olahraga.  

Ekstrakurikuler olahraga termasuk sepakbola, basket, renang, hoki, dan 

lainnya, sangat diminati oleh peserta didik karena tidak hanya memungkinkan 

mereka untuk mengembangkan hobi dan ketertarikan pada berbagai jenis 

olahraga, tetapi juga memberikan kesempatan untuk mencapai prestasi. 

Khususnya, cabang olahraga seperti hoki menawarkan prospek prestasi yang 

besar karena meskipun jumlah peminatnya relatif sedikit, kompetisi di tingkat 

lokal maupun nasional selalu tersedia dan terbuka untuk partisipasi. 

Olahraga hoki adalah permainan tim yang dimainkan dengan 

menggunakan stik hoki dengan tujuan untuk memasukan bola ke gawang 

lawan. Terdapat beberapa jenis dari olahraga hoki yang populer di Indonesia 

seperti, hoki lapangan, dan hoki ruangan (indoor). Hoki lapangan dan hoki 

ruangan tentunya memiliki karakteristik masing-masing, menuntut strategi tim 

dan kemampuan tiap individu. Hoki lapangan, dimainkan di lapangan terbuka 

dengan permukaan rumput atau sintetis, lapangan yang besar memungkinkan 

untuk melakukan umpan lambung jarak jauh serta pemain dapat bermanuver 

dalam cakupan yang luas. Dengan 11 pemain dalam satu tim, koordinasi dan 

strategi tim menjadi sangat penting. Sementara itu, hoki ruangan, yang 

dimainkan di dalam ruangan dengan lapangan yang lebih kecil, menuntut 
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respon cepat dari pemain serta kemampuan kontrol bola yang baik. 

Karakteristik lapangan yang lebih sempit dan jumlah pemain yang lebih sedikit 

menjadikan timbulnya kreativitas dari tim maupun individu dalam mengatur 

strategi. Karakteristik yang paling menonjol dalam hoki ruangan lebih terfokus 

pada pergerakan bola yang cepat. 

Dalam berbagai cabang olahraga, terdapat beberapa aspek penting yang  

menentukan prestasi meliputi fisik, teknik, taktik dan mental (Okilanda et 

al.,2018). Keempat aspek tersebut adalah dasar peningkatan prestasi yang 

saling berkaitan dan tidak dapat dipisahkan agar dapat mencapai prestasi yang 

optimal. Teknik merupakan dasar dari semua keterampilan dalam hoki, 

termasuk penguasaan stik, kontrol bola, dribbling, dan passing yang akurat. 

Sementara itu, taktik berkaitan dengan strategi permainan yang diterapkan tim, 

termasuk formasi dalam bertahan, menyerang, dan transisi antara keduanya, 

yang memerlukan pemahaman yang baik antar pemain. Aspek mental juga 

memiliki peran penting mencakup kepercayaan diri, ketenangan dalam 

menghadapi tekanan, dan kemampuan untuk tetap fokus selama pertandingan.  

Kondisi fisik yang prima merupakan hal terpenting untuk memastikan 

pemain dapat melakukan rotasi pergerakan selama pertandingan berlangsung. 

Pernyataan di atas selaras dengan apa yang dikemukakan Bompa (Bafirman, 

2019: 4) Pembentukan kondisi fisik merupakan komponen yang mendasar di 

samping persiapan teknik, taktik dan mental dalam berbagai cabang olahraga. 

Persiapan fisik, teknik, taktik, dan mental saling terkait satu sama lain. Ketika 

persiapan fisik kurang memadai, hal itu akan mempengaruhi kemampuan 
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dalam teknik, taktik, dan mental, sehingga performa tidak akan optimal. 

Komponen biomotor merupakan elemen utama yang mendefinisikan 

berbagai aspek kemampuan fisik manusia. Terdapat lima komponen biomotor 

utama, yaitu kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelenturan, dan kordinasi. 

Kekuatan adalah kemampuan maksimal otot dalam satu usaha. Kecepatan 

mengacu pada kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan dengan cepat. 

Daya tahan adalah kapasitas untuk mempertahankan tingkat performa fisik 

selama  waktu yang panjang. Kelenturan mencerminkan rentang gerak pada 

sendi dan kelenturan otot. Koordinasi untuk mendukung efisiensi gerakan 

dalam setiap aktivitas fisik. Adapun spesifik biomotor yang sangat dominan 

dalam cabang olahraga hoki, menurut Tanner dan Gore dalam Arif (2017: 2) 

menyatakan bahwa ada beberapa komponen penting dalam olahraga hoki 

seperti antropometri dan kondisi fisik (kecepatan, daya tahan, kelincahan, dan 

daya eksplosif yang sering disebut dengan power) 

Terdapat beragam ekstrakurikuler yang ada di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen, diantaranya terdapat ekstrakurikuler hizbul wathan, tilawah 

Qur’an, PMR, seni tari, drum band, karya ilmiah remaja, english club, paduan 

suara, dan kaligrafi. Adapun ekstrakurikuler  olahraga seperti renang, futsal, 

badminton, dan hoki.   

Olahraga hoki adalah salah satu kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang 

tidak semua sekolah menengah mengadakannya. Olahraga ini memang jarang 

diminati oleh anak-anak muda dikarenakan kurang populernya dibandingkan 

olahraga dengan sepakbola maupun basket. Ekstrakurikuler hoki yang 
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dilaksanakan di  MTs Muhammadiyah Karangkajen menjadi wadah bagi 

peserta didik untuk mengembangkan bakat dan potensinya. Dalam kegiatan 

ekstrakurikuler peserta didik dibimbing mulai dari dasar hingga mahir agar bisa 

mendapatkan prestasi dalam bidang olahraga. Berbagai kejuaraan/kompetisi 

hoki, baik tingkat pelajar maupun klub merupakan sarana yang tepat untuk 

meraih prestasi, sekaligus mengasah dan mengukur kemampuan tim hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen. 

Ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen dilaksanakan 

dua kali dalam seminggu, yaitu pada hari selasa dan jumat mulai pukul 15.30 – 

17.30. Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan peneliti saat kegiatan 

ekstrakurikuler hoki  MTs Muhammadiyah Karangkajen selama bulan Maret 

2024, proses latihan berjalan lancar sesuai dengan instruksi pelatih. Proses 

latihan selama 120 menit tersebut dimulai dengan pemanasan selama 20 menit. 

Kemudian setelah pemanasan selesai dilanjutkan latihan teknik dasar dan 

penerapan teknik dalam permainan selama 60 menit. Setelah latihan teknik dan 

penerapannya, dilanjut game/bermain hoki selama 50 menit, dan 10 menit 

terakhir digunakan untuk pendinginan serta evaluasi. Program latihan tersebut 

setiap minggunya kurang lebih hampir sama seperti itu terus.  

Berdasarkan hasil observasi, ditemukan bahwa program latihan yang 

dijalankan masih kurang terukur dan terarah. Hal ini disebabkan oleh 

keterbatasan waktu latihan yang tersedia. Waktu latihan yang terbatas membuat 

pelatih harus memilih aktivitas dan fokus latihan yang akan dilakukan. Dalam 

situasi ini, terkadang prioritas diberikan pada aspek teknik dan taktik 
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permainan, sementara pengembangan kemampuan biomotor menjadi kurang 

diperhatikan ditandai dengan kurangnya power dalam melakukan teknik push 

dan cepatnya peserta ekstrakurikuler mengalami kelelahan dalam proses 

latihan. Kedua hal tersebut dapat disebabkan oleh kemampuan biomotor yang 

tidak optimal. Akibatnya, program latihan cenderung kurang maksimal. 

Selanjutnya, pelatih belum pernah melakukan evaluasi berupa tes dan 

pengukuran terhadap kemampuan biomotor masing-masing peserta 

ekstrakurikuler hoki. Padahal komponen biomotor merupakan hal yang penting 

sebagai penunjang dalam upaya meningkatkan prestasi  (Hermawan, 2016: 59) 

Berdasarkan pernyataan di atas, kemampuan biomotor sangat 

mempengaruhi performa seseorang, karena hal tersebut merupakan suatu hal 

yang mendasar atau prinsip utama yang paling dominan guna meningkatkan 

performa individu. Menyadari pentingnya peran biomotor terhadap 

kemampuan atlet saat latihan, maka komponen biomotor perlu untuk dilatih 

serta ditingkatkan agar menunjang keterampilan teknik yang dimiliki seorang 

pemain hoki. Oleh sebab itu, sebaiknya pelatih mengetahui terlebih dahulu 

kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki  MTs Muhammadiyah 

Karangkajen sehingga harapannya pelatih dapat menjalankan latihan yang 

terencana sesuai dengan kebutuhan masing-masing peserta didik. Selain itu, 

pelatih juga dapat memposisikan pemain sesuai dengan komponen biomotor 

yang unggul dari tiap peserta didik. Dengan demikian, harapannya proses 

pembinaan hoki melalui ekstrakurikuler dapat berjalan secara optimal dan pada 

akhirnya mampu meraih prestasi yang maksimal. Dari latar belakang masalah 
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di atas, peneliti berkeinginan untuk melakukan penelitian mengenai Profil 

Kemampuan Biomotor Peserta Ekstrakurikuler Hoki Di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi 

permasalahan sebagai berikut: 

1. Kurangnya waktu latihan ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. 

2. Belum adanya program latihan yang terukur sesuai kebutuhan peserta 

ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen. 

3. Kurangnya perhatian terhadap kemampuan biomotor masing-masing 

peserta ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen. 

4. Belum diketahui kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen. 

C. Batasan Masalah 

Agar permasalahan tidak terlalu luas dan agar penelitian ini dapat fokus 

terhadap permasalah yang diteliti, maka peneliti perlu membatasi identifikasi 

masalah. Oleh karena itu peneliti hanya berfokus pada kemampuan biomotor 

peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen.  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah, 

maka dapat dirumuskan permasalahan penelitian ini, yaitu “Seberapa baik 

tingkat kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs 
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Muhammadiyah Karangkajen?”   

E. Tujuan Penelitian 

Berdasar rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian ini yaitu untuk 

mengetahui kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini, diharapkan dapat memberikan manfaat, 

baik manfaat secara teoritis maupun manfaat secara praktis, yaitu sebagai 

berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Memberikan pemahaman dan manfaat terkait pentingnya kemampuan 

biomotor untuk menunjang prestasi peserta didik dalam ekstrakurikuler 

hoki. 

b. Hasil dari penelitian ini diharapkan bisa menjadi bahan kajian bagi 

peneliti selanjutnya untuk mengkaji lebih dalam mengenai kemampuan 

biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peserta didik 

Dapat mengetahui tingkat kemampuan biomotor peserta didik, 

sehingga peserta didik dapat mengintrospeksi diri terhadap 

kemampuannya. 
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b. Bagi Sekolah 

1) Dapat dijadikan bahan untuk mengevaluasi dalam 

mempertimbangkan pelaksanaan ekstrakurikuler agar prestasi 

ekstrakurikuler lebih meningkat. 

2) Dengan adanya penelitian ini diharapkan sekolah dapat 

memberikan dukungan penuh agar peserta ekstrakurikuler hoki 

semangat untuk berprestasi. 

c. Bagi Pelatih dan Pembina 

 Hasil tes kemampuan komponen biomotor dari penelitian ini dapat 

dijadikan acuan pelatih ekstrakurikuler hoki dalam penetapan program 

latihan yang tepat bagi peserta didik, sehingga proses latihan akan 

berjalan secara optimal. 

d. Bagi Masyarakat 

Memberikan pengetahun bagi masyarakat dan orang tua tentang 

pentingnya kemampuan biomotor untuk mendukung keterampilan 

bermain hoki maupun olahraga secara umum.
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Biomotor 

a. Pengertian Biomotor 

Menurut Patel (2014: 14), kemampuan biomotor digambarkan 

sebagai kemampuan yang diperlukan untuk melakukan gerakan tertentu. 

Pendapat lain yang dikemukakan oleh Sukadiyanto dan Dangsina Muluk 

(2011: 57) yang dimaksud dengan biomotor adalah kemampuan gerak 

manusia yang dipengaruhi oleh kondisi sistem organ dalam. Sukadiyanto 

& Muluk (2011: 57) menjelaskan bahwa hampir semua aktivitas gerak 

dalam olahraga selalu melibatkan unsur-unsur seperti kekuatan, durasi, 

kecepatan, dan gerak kompleks yang memerlukan kelentukan persendian. 

Secara garis besar menurut Sukadiyanto & Muluk (2011: 57) biomotor 

dipengaruhi oleh kondisi dua hal, yaitu kebugaran energi (energy fitness) 

dan kebugaran otot (muscular fitness). Kebugaran energi adalah gabungan 

dari sumber-sumber energi yang menghasilkan gerakan, terdiri dari 

kapasitas aerobik dan anaerobik, sementara kebugaran otot mencakup 

semua komponen biomotor seperti kekuatan, ketahanan, kecepatan, daya, 

fleksibilitas, keseimbangan, dan kelincahan. Selain itu, kebugaran otot 

juga melibatkan fungsi sistem saraf yang mengatur kontraksi otot, yang 

dapat dianggap sebagai fungsi keseimbangan. 
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Dari penjelasan para ahli tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

kemampuan biomotor merupakan kapasitas seseorang untuk melakukan 

gerakan, terutama dalam bidang olahraga, yang sangat dipengaruhi oleh 

fungsi berbagai sistem organ dalam tubuh. Sehingga, untuk mencapai 

performa optimal dalam menjalankan berbagai aktivitas olahraga penting 

dilakukan secara rutin guna melatih dan memelihara sistem organ tubuh 

tersebut. Dengan demikian, peningkatan dan pemeliharaan terhadap 

komponen-komponen biomotor menjadi hal utama untuk mengoptimalkan 

performa seseorang. 

b. Komponen Biomotor 

Komponen dasar biomotor menurut Bompa dalam (Hidayat, 2015: 

2) meliputi kekuatan, kecepatan, ketahanan, kordinasi, fleksibilitas. 

Terdapat komponen lain yang merupakan gabungan dari berbagai 

komponen dasar sehingga membentuk satu peristilahan sendiri, seperti 

power merupakan gabungan antara kecepatan dan kekuatan  sedangkan  

kelincahan merupakan hasil gabungan dari kecepatan dan kordinasi 

(Sukadiyanto dan Muluk, 2011: 57). Adapun pendapat serupa oleh 

Zhannisa (2015: 119) menyatakan bahwa Komponen biomotor power, 

stamina, koordinasi, fleksibilitas dan keseimbangan merupakan perpaduan 

dari beberapa komponen biomotor, sehingga dapat diartikan bila 

komponen biomotor dilatihkan secara otomatis akan menghasilkan power, 

stamina, keseimbangan, dan kelincahan.  
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Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

komponen dasar biomotor mencakup lima unsur utama, yaitu kekuatan, 

daya tahan, kecepatan, kordinasi, dan fleksibilitas. Unsur-unsur lainnya 

seperti power, stamina, keseimbangan, dan kelincahan merupakan hasil 

dari gabungan atau perpaduan antara komponen dasar tersebut. 

2. Hakikat Ekstrakurikuler 

a. Definisi Kegiatan Ekstrakurikuler 

Ekstrakurikuler adalah aktivitas yang diadakan setelah jam pelajaran 

dan kebanyakan berada dalam area sekolah. Adapun, pelatih untuk 

kegiatan ekstrakurikuler bisa merupakan guru dari sekolah tersebut atau 

individu dari luar sekolah yang memiliki keahlian spesifik di area terkait. 

Tercantum dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan 

Republik Indonesia Nomor 62 tahun 2014 tentang Kegiatan 

Ekstrakurikuler pada Pendidikan Dasar dan Pendidikan Menengah 

disebutkan bahwa ekstrakurikuler adalah kegiatan pengembangan karakter 

dalam rangka perluasan potensi, bakat, minat, kemampuan, kepribadian, 

kerja sama, dan kemandirian peserta didik secara optimal yang dilakukan 

di luar jam belajar kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler di 

bawah bimbingan dan pengawasan satuan pendidikan. M,Pengertian lain 

mengenai ekstrakurikuler juga dikemukakan oleh Jannah (2015: 35) 

“Kegiatan ekstrakurikuler di sekolah adalah salah satu bentuk kegiatan 

pendidikan yang mewadahi kebutuhan peserta didik untuk menumbuh 

kembangkan potensi, minat dan bakatnya  secara optimal”. 
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Lebih lanjut mengenai kegiatan ekstrakurikuler olahraga, Wibowo 

dan Fitria (2014: 2) menjelaskan ekstrakurikuler olahraga adalah suatu 

kegiatan latihan cabang olahraga tertentu yang diakomodir oleh sekolah. 

Dengan adanya kegiatan tambahan di luar jam sekolah seperti 

ekstrakurikuler olahraga dapat menyalurkan hobi serta menjadi ladang 

dalam meningkatkan prestasi. 

Berdasarkan beberapa penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa 

kegiatan ekstrakurikuler adalah aktivitas pembelajaran yang berlangsung 

di dalam atau di luar lingkungan sekolah, yang tidak terbatas pada jadwal 

pembelajaran resmi di sekolah. Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk 

memperluas pengetahuan, mengembangkan minat, serta bakat peserta 

didik. Dengan adanya kegiatan ekstrakurikuler, diharapkan dapat 

meningkatkan motivasi peserta didik untuk mencapai prestasi baik dalam 

bidang akademik maupun non-akademik. 

b. Fungsi Kegiatan Ekstrakurikuler 

Ekstrakurikuler berfungsi sebagai wadah penting untuk 

pengembangan bakat, minat, dan keterampilan peserta didik di luar 

lingkup kurikulum akademik sekolah. Adapun pendapat menurut Aqip dan 

Sujak (2011: 68) sebagai berikut: 

a. Fungsi pengembangan, yakni bahwa kegiatan ekstrakurikuler berfungsi 

untuk mendukung perkembangan personal peserta didik melalui 

perluasan minat, pengembangan potensi, dan pemberian kesempatan 

untuk pembentukan karakter dan pelatihan kepemimpinan.  

b. Fungsi sosial, yakni bahwa kegiatan ekstrakurikuler berfungsi untuk 

mengembangkan kemampuan dan rasa tanggung jawab memberikan 

kesempatan kepada peserta didik untuk memperluas pengalaman sosial, 
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praktik keterampilan sosial, dan internalisasi nilai moral dan nilai 

sosial. 

c. Fungsi rekreatif, yakni bahwa kegiatan ekstrakurikuler dilakukan dalam 

suasana rilek, menggembirakan, dan menyenangkan sehingga 

menunjang proses perkembangan peserta didik. Kegiatan 

ekstrakurikuler harus dapat menjadikan kehidupan atau atmosfer 

sekolah lebih menantang dan lebih menarik bagi peserta didik.  

d. Fungsi persiapan karir, yakni bahwa kegiatan ekstrakurikuler berfungsi 

untuk mengembangkan kesiapan karir peserta didik melalui 

pengembangan kapasitas. 

 

c. Jenis Kegiatan Ekstrakurikuler 

Jenis kegiatan ekstrakurikuler sangat dipengaruhi oleh kemampuan 

dan kebijakan dari sekolah, kemampuan kepeserta didikan, kemampuan 

guru, kemampuan peserta didik, dan kondisi lingkungan sekolah (Wibowo 

& Fitria 2014: 6). Menurut Permendikbud No. 81A Tahun 2013, terdapat 

beberapa jenis kegiatan ekstrakurikuler, yaitu: 

a. Krida. 

Contohnya: Kepramukaan, Latihan Dasar Kepemimpinan Peserta 

didik, Palang Merah Remaja (PMR), Pasukan Pengibar Bendera 

(Paskibra) dan lainnya.  

b. Karya ilmiah. 

Contohnya: Kegiatan Ilmiah Remaja (KIR), Kegiatan Penguasaan 

Keilmuan dan kemampuan akademik, penelitian dan sebagainya.  

c. Latihan/olah bakat/prestasi. 

Contohnya: Pengembangan bakat olahraga, seni dan budaya, cinta 

alam, jurnalistik, teater, keagamaan, dan lainnya. 

d. Tujuan ekstrakurikuler 

Tujuan dari pelaksanaan ekstrakurikuler sekolah, sebagaimana yang 
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dijelaskan dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik 

Indonesia Nomor 62 tahun 2014 tentang Kegiatan Ekstrakurikuler pada 

Pendidikan Dasar dan Pendidikan Menengah, adalah untuk 

mengembangkan potensi, bakat, minat, kemampuan, kepribadian, 

kerjasama, dan kemandirian peserta didik secara maksimal guna 

mendukung pencapaian pendidikan nasional. 

Berdasarkan Peraturan Menteri Pendidikan Nasional Republik 

Indonesia No. 39 Tahun 2008 tentang pembinaan kepeserta didikan, 

kegiatan ekstrakurikuler memiliki tujuan sebagai berikut: 

a. Mengembangkan potensi peserta didik secara optimal dan terpadu yang 

meliputi bakat, minat, dan kreativitas. 

b. Memantapkan kepribadian peserta didik untuk mewujudkan ketahanan 

sekolah sebagai lingkungan pendidikan sehingga terhindar dari usaha 

dari pengaruh negatif dan bertentangan dengan tujuan pendidikan.  

c. Mengaktualisasi potensi peserta didik dalam pencapaian potensi 

unggulan sesuai bakat dan minat.  

d. Menyiapkan peserta didik agar menjadi warga masyarakat yang 

berakhlak mulia, demokratis, menghormati hak-hak asasi manusia 

dalam rangka mewujudkan masyarakat mandiri (civil society). 

Berdasarkan pemaparan di atas tujuan dari ekstrakurikuler adalah 

untuk mengembangkan potensi, bakat, minat, kemampuan, kepribadian, 

kerjasama, dan kemandirian peserta didik secara optimal. Hal ini bertujuan 

untuk mendukung pencapaian pendidikan nasional dengan menyediakan 
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lingkungan yang mendukung bagi peserta didik untuk mengeksplorasi 

minat dan bakat mereka di luar kurikulum akademik utama. 

e. Profil Ekstrakurikuler Hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen 

Ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen 

merupakan salah satu kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang diadakan di 

luar jam pelajaran yang bertujuan untuk mengembangkan minat dan bakat 

siswa dalam olahraga hoki, dengan harapan dapat meraih prestasi. 

Kegiatan latihan dilaksanakan di lapangan Minggiran dua kali seminggu, 

yakni pada hari Selasa dan Jumat, dimulai pukul 15.30 hingga 17.30. 

Ekstrakurikuler hoki telah ada sejak tahun 2014 di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen, dan telah menghasilkan banyak pemain yang meraih prestasi 

baik selama bersekolah maupun setelah lulus.  

Ketersediaan ekstrakurikuler hoki yang masih jarang di sekolah-

sekolah di sekitar Yogyakarta menyebabkan belum adanya kompetisi 

antarsekolah. Namun, kompetisi antardaerah di Yogyakarta tetap diadakan 

setiap tahun, seperti Kejuaraan Daerah (Kejurda) hoki indoor SeDIY pada 

bulan Mei 2023 dan Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA) hoki indoor 

pada bulan Maret 2024. Dalam kompetisi tersebut, peserta dari 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen menjadi 

penyumbang atlet terbanyak yang mewakilkan Kota Yogyakarta. 

3. Hakikat Hoki 

a. Definisi Hoki 

Hoki adalah jenis olahraga tim di mana setiap pemain menggunakan 
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sebuah alat yang disebut stik untuk menggiring, mengoper, dan menembak 

bola pernyataan ini sejalan dengan pendapat Shalahudin (2022: 43) 

menyatakan bahwa hoki merupakan permainan yang biasa dimainkan 

antar dua regu yang masing-masing regu memegang sebuah tongkat yang 

ujungnya melengkung untuk menggerakkan bola.  

Permainan ini bertujuan untuk memasukan bola sebanyak mungkin  

ke gawang lawan sesuai dengan pendapat Sutanto (2016: 100) yakni, 

setiap tim berlomba-lomba memasukan bola ke gawang lawan masing-

masing sebanyak mungkin. Namun gol dapat disahkan dalam permainan 

hoki tidak seperti halnya sepakbola yang dapat mencetak gol dari jarak 

jauh, dalam permainan hoki gol disahkan apabila bola dimainkan di dalam 

circle oleh penyerang dan tidak keluar dari circle sebelum melintasi garis 

gawang. Sehingga dalam hoki memiliki area shooting khusus ketika 

hendak mencetak skor.  

Di Indonesia, olahraga hoki dibedakan menjadi dua jenis 

berdasarkan lokasi permainannya, yaitu hoki lapangan terbuka dan hoki 

indoor, yang masing-masing memiliki aturan dan karakteristik yang 

berbeda. Hoki lapangan terbuka dimainkan di area luas yang biasanya 

berupa rumput atau lapangan sintetis, membutuhkan strategi dan stamina 

yang kuat karena ukuran lapangannya yang besar. Sebaliknya, hoki 

indoor, yang dimainkan di dalam ruangan, menggunakan lapangan 

dengan ukuran yang lebih kecil, memerlukan kecepatan reaksi dan 

ketangkasan yang lebih tinggi dari pemainnya. Perbedaan ini tidak hanya 
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terletak pada ukuran lapangan tetapi juga pada jumlah pemain hoki 

lapangan terbuka dimainkan oleh 11 pemain di setiap tim, sedangkan 

hoki indoor biasanya dimainkan oleh 6 pemain, menyesuaikan dengan 

ruang bermain yang lebih terbatas. Aturan-aturan dalam kedua jenis hoki 

ini juga disesuaikan untuk memastikan keadilan dan keamanan para 

pemain. 

b. Teknik dalam Hoki 
 

Penguasaan teknik dasar dalam olahraga hoki merupakan hal penting 

yang menentukan performa individu yang akan berpengaruh pada tim. 

Secara garis besar teknik dasar dalam hoki seperti menggiring bola 

(dribbling), memberikan dan menerima umpan (passing dan receiving), 

serta melakukan tembakan ke gawang (shooting). Menurut Joko Purwanto 

(2004: 9) teknik dasar bermain Hoki yang harus dikuasai meliputi; (1) 

pegangan, (2) menggiring bola, (3) mengoper bola, (4) menerima dan 

mengontrol bola, (5) merampas bola. 

1) Pegangan stik yang benar adalah teknik dasar untuk menghasilkan 

gerakan benar, terutama saat melakukan dribble dan passing dalam 

sebuah permainan hoki. Posisi pegangan dasar 3 macam yang 

disampaikan oleh Joko Purwanto (2004: 10) adalah:  

a) Tangan kiri memegang ujung bagian pegangan pada stik dan tangan 

kanan dibawah tangan kiri kurang lebih dibagian tengah panjang 

stik. Tangan kiri memegang stik lurus kebawah didepan badan, 

kepala stik diletakkan ditanah dengan posisi ujung kepala stik 

menghadap keatas.  

b) Tangan kiri pada ujung bagian pegangan stik dan tangan kanan 

dibawah tangan kiri kurang lebih dibagian tengah panjang stik. 

Tangan kiri memegang stik lurus kebawah didepan badan, kepala 
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stik diletakkan ditanah dengan posisi ujung kepala stik menghadap 

kebawah.  

c) Tangan kiri pada ujung bagian pegangan stik dan tangan kanan rapat 

dibawahnya. Pegangan ini digunakan untuk teknik pukulan seperti 

hit.  

 

 Pegangan  sangat penting dan umum digunakan dalam berbagai 

situasi permainan, termasuk saat melakukan dribbling, passing, dan 

menerima bola, memberikan pemain kemampuan untuk bergerak dan 

bereaksi dengan lebih leluasa di lapangan. 

2) Menggiring bola (dribbling) dalam hoki adalah teknik dasar yang 

melibatkan pengendalian bola disertai manuver. Teknik ini diterapkan 

untuk melewati lawan, mempertahankan penguasaan bola, dan 

menciptakan peluang serangan. Terdapat tiga macam jenis dribbling 

dalam hoki menurut Joko Purwanto (2004: 13-15) yaitu loose dribble, 

indiana dribble ,dan close dribble 

3) Mengoper merupakan teknik memberikan bola kepada rekan setim, 

yang bertujuan untuk mengaliri bola dengan tujuan membangun 

serangan serta mempertahankan bola. Passing dapat dilakukan dengan 

berbagai cara, termasuk push pass, slap pass, dan hit, tergantung pada 

situasi permainan dan posisi pemain. 

4) Menerima bola merupakan kemampuan untuk mengontrol bola yang 

datang dari umpan. Menerima bola dengan efektif memungkinkan tim 

untuk mempertahankan penguasaan bola dan mempercepat transisi dari 

bertahan ke menyerang. Teknik ini memerlukan feeling dan antisipasi 

yang baik dan posisi tubuh yang benar  
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5) Menembak/Shooting adalah aksi mencoba mencetak gol ke gawang 

lawan. Dalam hoki, terdapat beberapa jenis tembakan, termasuk flick, 

push, dan hit.  

c. Komponen Biomotor Dominan Hoki 
 

Komponen biomotor dominan berhubungan langsung dengan 

kebutuhan spesifik dari setiap jenis cabang olahraga. Kemampuan ini 

menjadi spesifik untuk cabang olahraga tertentu karena setiap olahraga 

memiliki karakteristik serta kebutuhan kemampuan biomotor yang unik 

dan berbeda dari olahraga lainnya. Dalam setiap disiplin olahraga, terdapat 

komponen kondisi fisik atau biomotor yang menjadi kunci dan harus 

diperhatikan dalam latihan untuk meningkatkan performa atlet. 

Menurut Tanner dan Gore dalam Arif (2017: 2) komponen penting 

dalam olahraga hoki seperti antropometri dan kondisi fisik (kecepatan, 

daya tahan, kelincahan, dan daya eksplosif yang sering disebut dengan 

power). Dalam permainan hoki, komponen kondisi fisik yang paling 

dominan adalah speed dan power (Prasetyo, 2018: 9). Adapun pendapat 

lain yang menyatakan kondisi fisik yang lebih banyak digunakan dalam 

olahraga hoki diantaranya adalah kecepatan, kelincahan, kekuatan, daya 

tahan aerobik dan anaerobik, power otot tungkai dan power otot lengan 

(Auliya, 2022: 57) 

Berdasarkan teori-teori di atas peneliti menyimpulkan bahwa 

komponen biomotor yang paling dominan dalam olahraga hoki adalah (1) 

kekuatan, (2) kecepatan, (3) kelincahan, (4) daya tahan, (5) daya ledak.  
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Komponen–komponen biomotor tersebut sangatlah penting dalam 

meningkatkan keterampilan secara teknis, taktis, maupun mental dalam 

olahraga hoki, yang diharapkan dapat meningkatkan prestasi. Untuk lebih 

jelasnya, akan dijelaskan komponen biomotor yang dominan dalam hoki 

sebagai berikut: 

1) Kekuatan  

Kekuatan (strength) adalah kemampuan otot atau beberapa 

kelompok otot untuk mengoptimalkan kekuatan/gerakan di bawah 

kondisi tertentu, yang biasanya untuk melawan atau merespon tekanan, 

beban dari luar tubuh (Mintarto, 2019: 1). Secara umum kekuatan 

adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban 

selama aktivitas berlangsung. Menurut Intan dan Rusli (2023: 26) 

menyatakan bahwa ”kekuatan merupakan tenaga kontraksi otot yang 

dicapai dalam sekali usaha maksimal”. Pengertian kekuatan secara 

umum adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi 

beban atau tahanan (Sukadiyanto & Muluk, 2011: 91).  

Dalam hoki kekuatan otot lengan diperlukan untuk mengontrol 

stik dengan kuat, memukul bola dengan kencang, dan melakukan 

passing yang akurat. Hal tersebut selaras dengan pendapat Budiman & 

Prabowo (2020: 164) rata-rata semua pemain hoki pada saat bertanding 

kebanyakan memakai teknik push baik untuk mencetak gol maupun 

memberikan umpan kepada rekan satu tim. Keterampilan push yang 

baik dapat menunjang permainan yang baik dan efektif. Dalam 



23 

 

pelaksanaan teknik push, pegangan stik yang kokoh akan menghasilkan 

kekuatan yang signifikan saat melakukan tembakan. Oleh karena itu, 

kekuatan genggaman juga menjadi faktor penentu dalam mencapai 

keberhasilan dalam mengeksekusi ketika melakukan tembakan. Hal ini 

menandakan bahwa kemampuan untuk mempertahankan pegangan 

yang kuat pada stik memiliki dampak langsung terhadap kekuatan dan 

keakuratan tembakan. Pendapat tersebut sejalan dengan yang 

dikemukakan oleh Nurhidayah et. al (2014: 33) menyatakan ”pegangan 

stik yang kuat akan menghasilkan kekuatan yang besar pada saat 

menembak”. Jadi dapat disimpulkan bahwa komponen fisik kekuatan 

genggaman juga menjadi faktor penting dalam keberhasilan tembakan 

penalti. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas bahwa peranan komponen 

kekuatan dalam hoki menentukan performa pemain dalam melakukan 

berbagai teknik dasar yang berkaitan erat dengan kekuatan seperti 

teknik mengoper atau menembak. 

2) Kecepatan  

Irwadi (2014: 103) menyatakan Kecepatan (speed) diartikan 

sebagai kemampuan seseorang dalam berpindah tempat dari satu titik 

ke titik yang lainnya dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Setiap 

pemain harus mampu bersaing dengan kecepatan pemain lawan ketika 

dilapangan. Kecepatan adalah kemampuan dalam melakukan suatu 

gerakan perpindahan dari satu titik ke titik tertentu dengan waktu yang 
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sesingkat-singkatnya atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Mintarto, 2019: 81). Menurut 

Sukadiyanto dan Muluk dalam (Auliya, 2022: 69) dinyatakan bahwa, 

Kecepatan yaitu salah satu unsur yang dilatih dalam olahraga hoki 

karena dibutuhkan untuk mengolah bola dan mengacaukan pertahanan 

lawan. 

Berdasarkan pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa 

komponen fisik kecepatan memegang peranan penting yang 

mempengaruhi berbagai aspek permainan, mulai dari kemampuan 

menggiring bola yang memungkinkan pemain melewati lawan dengan 

lebih efektif, pemulihan dan transisi yang lebih cepat antara bertahan 

dan menyerang, hingga meningkatkan kemampuan bertahan dengan 

memungkinkan pemain bertahan untuk menghadapi lawan yang cepat 

dan lincah dengan lebih efektif.  

3) Kelincahan 

Menurut Bafirman (2019:127) agility sering diterjemahkan 

dengan kelincahan atau ketangkasan. Kemampuan kelincahan adalah 

kemampuan gerak maksimal dalam mengubah arah tanpa hilang 

keseimbangan. Kemampuan ini selalu hadir dalam cabang olahraga 

yang bersifat pertandingan karena setiap atlet harus selalu melakukan 

perubahan gerak ketika lawan melakukan gerakan. Kelincahan 

merupakan perpaduan dari unsur kecepatan, fleksibilitas, dan 

koordinasi (Sukadiyanto & Muluk, 2011: 59). Sedangkan menurut 
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Depdiknas (2000: 56 – 57) faktor yang mempengaruhi kelincahan yaitu 

kekuatan otot, kecepatan, daya ledak otot, waktu reaksi, keseimbangan, 

dan koordinasi. Lebih lanjut Depdiknas (2000: 57) menjelaskan bahwa 

kelincahan seseorang juga dipengaruhi oleh faktor di bawah ini:  

a. Tipe tubuh Orang yang memiliki bentuk tubuh mesomorph 

cenderung lebih lincah dari pada eksomorph dan endomorph.  

b. Usia Kelincahan meningkat sampai kira-kira umur 12 tahun pada 

waktu mulai memasuki masa pertumbuhan cepat (rapid growth). 

Pada periode tersebut kelincahan tidak meningkat, bahkan menurun. 

Setelah melewati masa pertumbuhan cepat (rapid growth), 

kelincahan meningkat lagi sampai anak mencapai umur dewasa, 

kemudian menurun lagi menjelang usia lanjut.  

c. Jenis kelamin Sebelum masa pubertas, kelincahan anak laki-laki 

sedikit lebih baik daripada anak perempuan. Setelah memasuki masa 

pubertas, perbedaannya akan semakin jauh.  

d. Berat badan Kelebihan berat badan dapat mengganggu kelincahan.  

e. Kelelahan dapat mengurangi kelincahan. Agar kelelahan tidak 

mudah timbul, penting memelihara daya tahan jantung dan daya 

tahan otot. 

 

Dalam hoki kelincahan, atau agility, merupakan aspek yang tidak. 

Aspek ini memungkinkan pemain untuk mengubah arah dengan cepat 

dan efisien, yang sangat penting dalam merespons gerakan lawan, 

menghindari tekel, dan menyesuaikan posisi dalam waktu singkat. Hal 

ini selaras dengan yang dikemukakan oleh Auliya (2022: 52) bahwa 

kelincahan merupakan keterampilan yang diterapkan oleh pemain saat 

melakukan dribble bola dan menghindari halangan dari lawan, serta 

merupakan penanda kondisi fisik seorang atlet apakah dalam keadaan 

prima atau tidak. Sama halnya dengan pendapat Nofebrianty et. al 

(2022: 156) kelincahan dapat mempermudah penguasaan  teknik 

dribbling dalam usaha melewati lawan dan membuat permainan yang 
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efektif dan efisien didalam penggunaan tenaga  

4) Daya tahan 

Daya tahan aerobik merupakan kemampuan paru-paru, jantung, 

dan pembuluh darah untuk mengirimkan oksigen dalam jumlah yang 

cukup ke sel untuk memenuhi tuntutan aktivitas fisik yang 

berkepanjangan (Mintarto, 2019: 39). Pendapat lain menyatakan bahwa 

daya tahan merupakan suatu kemampuan organ tubuh seorang atlet 

untuk mencegah kelelahan selama melakukan aktivitas fisik yang 

panjang (Kusnanik et al., 2018). Daya tahan merupakan aspek yang 

sangat penting dalam dunia olahraga. Kekuatan dan kelenturan bisa 

kurang penting, tetapi tidak mungkin untuk bertahan tanpa adanya 

sistem kardiorespirasi yang efisien, latihan aerobik adalah cara yang 

tepat untuk komponen ini (Werner and Sharon, 2011) dalam (Mintarto, 

2019: 40). Endurance merupakan elemen pertama dari prioritas hoki 

indoor dan outdoor, dapat dilihat waktu permainan yang cukup lama 

yaitu 20 menit x 2, sebuah permainan membutuhkan waktu total 40 

menit untuk hoki indoor. Sedangkan lama permainan hoki outdoor 

membutuhkan waktu 15 menit x 4 (Rosiadi, 2022: 168) 

Berdasarkan beberapa di atas dapat disimpulkan bahwa dalam 

olahraga hoki daya tahan memainkan peran vital dalam kinerja pemain 

sepanjang pertandingan. Kapasitas kardiorespirasi yang tinggi 

memungkinkan pemain untuk mempertahankan tingkat energi yang 

konsisten, berlari, menggiring bola, dan berkompetisi dengan intensitas 
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tinggi tanpa cepat merasa lelah. Ini berarti bahwa pemain dengan daya 

tahan kardiorespirasi yang baik dapat melakukan sprint, pulih dengan 

cepat, dan siap untuk aksi berikutnya dengan lebih efisien, menjaga 

kualitas permainan mereka dari menit pertama hingga terakhir.  

5) Daya ledak 

Power merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau 

pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum 

(Widiastuti, 2015: 16). Pernyataan tersebut senada dengan yang 

diungkapkan Sukadiyanto & Muluk (2011: 128) bahwa power adalah 

hasil kali antara kekuatan dan kecepatan Menurut Annarino dalam 

(bafirman, 2019: 133), daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot secara dinamis, eksplosif dalam waktu yang cepat. 

Dihalaman yang sama, menurut Corbin, daya ledak adalah kemampuan 

untuk menampilkan/mengeluarkan kekuatan secara eksplosif atau 

dengan cepat. Daya ledak otot adalah salah satu komponen penting 

dalam permainan hoki karena digunakan pada saat merubah posisi 

berjalan ke posisi berlari untuk mengejar (Auliya, 2022: 52). Olahraga 

hoki membutuhkan daya ledak yang digunakan saat berlari dalam 

keadaan pinalti korner, melakukan rotasi saat menyerang ke posisi 

bertahan begitu pula sebaliknya (Nahari, 2021: 53). Kekuatan dan 

kecepatan dalam mengendalikan bola selama pertandingan, yang 

dibutuhkan untuk melakukan tembakan yang cepat, sangat bergantung 

pada daya ledak atau power otot. 
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Berdasarkan pemaparan di atas bahwa daya ledak memegang 

peranan penting dalam menentukan keefektifan pemain di lapangan. 

Komponen fisik ini berkaitan erat dengan kemampuan pemain untuk 

melakukan aksi-aksi yang memerlukan kekuatan dan kecepatan dalam 

waktu singkat, seperti sprint mendadak, pukulan kuat ke gawang, dan 

gerakan cepat untuk mengambil posisi atau bereaksi terhadap 

pergerakan lawan. Daya ledak memungkinkan pemain untuk unggul 

dalam duel satu lawan satu, baik dalam situasi menyerang maupun 

bertahan, memberikan mereka keuntungan dalam menciptakan peluang 

atau menggagalkan peluang gol.  

4. Karakteristik Anak Usia 12 – 15 Tahun 

   Anak SMP (Sekolah Menengah Pertama) berada dalam fase 

perkembangan yang unik, yang secara umum mencakup rentang usia 12 

hingga 15 tahun. Mereka mengalami berbagai perubahan signifikan yang 

meliputi aspek fisik, kognitif, emosional, dan sosial. Analisis karakteristik 

anak SMP memerlukan pemahaman mendalam tentang dinamika 

perkembangan remaja awal ini. Perkembangan fisik anak SMP berada di 

tahap awal hingga tengah masa pubertas. Dalam buku-buku psikologi 

perkembangan, berdasarkan usianya peserta didik MTS/SMP dimasukkan ke 

dalam kategori remaja awal, yaitu dengan usia berkisar antara 12-15 tahun. 

Menurut Sri Rumini, dkk., dalam (Rahman, 2014: 36) karakteristik remaja 

awal diantaranya: 

a. Keadaan perasaan dan emosinya sangat peka sehingga tidak stabil. 

Staniey Hall menyebutkan: storm and stress atau badai dan topan dalam 
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kehidupan perasaan dan emosi. Remaja awal dilanda pergolakan 

sehingga selalu mengalami perubahan dalam perbuatannya  

b. Kemampuan mental khususnya kemampuan berpikirnya mulai sempurna 

dan kritis (dapat melakukan abstraksi). Ia mulai menolak hal-hal yang 

kurang dimengerti. Maka sering terjadi pertentangan dengan orang tua, 

guru, maupun orang dewasa lainnya. 

c. Kemauan dan keinginan mengetahui berbagai hal dengan jalan mencoba 

segala hal yang dilakukan orang lain.  

d. Keadaan moral pada awal remaja, dorongan seks sudah cenderung 

memperoleh kepuasan sehingga mulai berani menunjukkan sikap-sikap 

agar menarik perhatian. 

 

   Dari uraian di atas, kita bisa menyimpulkan bahwa peserta didik 

MTS/SMP berada pada tahap awal remaja, umumnya berusia antara 12 

hingga 15 tahun. Remaja awal mengalami periode yang ditandai dengan 

kepekaan emosional dan ketidakstabilan perasaan. Dalam fase ini, mereka 

juga menunjukkan perkembangan mental yang signifikan dengan 

kemampuan berpikir yang semakin matang dan kritis, seringkali 

menyebabkan perbedaan. Rasa ingin tahu yang tinggi mendorong mereka 

untuk mencoba berbagai hal, mengikuti perilaku orang lain sebagai bagian 

dari proses pencarian melalui pengalaman. Secara moral, dorongan seksual 

mulai mencari bentuk ekspresi, dengan remaja mencoba menarik perhatian 

sebagai salah satu bentuk perilaku remaja. 

B. Penelitian yang relevan 

Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah penelitian yang telah 

dilakukan oleh: 

1. Dita Palupi (2018) yang berjudul ”Profil Kemampuan Biomotor Peserta 

Ekstrakurikuler Softball SMA Negeri 1 Wates”. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler softball 
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SMA Negeri 1 Wates. Penelitian ini menggunakan metode survei dengan 

teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini meliputi 9 item tes yaitu: 1) hand grip 

dynamometer, 2) push-up, 3) sit-up, 4) lari 30 meter, 5) standing broad jump, 

6) shuttle run, 7) sit and reach, 8) koordinasi mata tangan, dan 9) lari 12 

menit. Subjek dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler softball 

SMA Negeri 1 Wates yang berjumlah 40 peserta didik dengan 20 peserta 

didik putra dan 20 peserta didik putri. Dalam penelitian ini diperoleh tingkat 

kemampuan biomotor peserta didik peserta ekstrakurikuler softball SMA 

Negeri 1 Wates dengan kategori baik sekali sebanyak 0 peserta didik (0%), 

kategori baik 13 peserta didik (32,5%), kategori sedang 15 peserta didik 

(37,5%), kategori kurang 12 peserta didik (30%), kategori kurang sekali 0 

peserta didik (0%). 

2. Aulia Azam Sakti Aji (2023) yang berjudul ”Profil Kondisi Fisik Siswa Kelas 

Khusus Olahraga (KKO) Sepakbola Di SMAN 1 Sewon Dan SMAN 4 

Yogyakarta”. Tujuan dari penelitian ini adalah  untuk mengetahui profil 

kondisi fisik siswa Kelas Khusus Olahraga SMA N 1 Sewon dan SMA N 4 

Yogyakarta dari tes fisik yang diberikan. Penelitian ini adalah penelitian 

deskriptif kuantitatif, dengan jumlah siswa keseluruhannya berjumlah 36 

siswa. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling, sampel 

penelitian ini berjumlah 36 siswa. Tes dilakukan di SMAN 1 Sewon dan 

SMAN 4 Yogyakarta. Instrumen yang digunakan adalah speed lari 30 m, 

Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif berdasarkan norma dari 
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buku Albertus Fenan lampir dan Muhammad Muhyi Faruq tentang tes 

pengukuran dalam olahraga. Kesimpulan penelitian menunjukan bahwa profil 

kondisi fisik siswa kelas khusus olahraga SMA N 1 Sewon mendapat skor 54 

dengan masuk kategori cukup dan SMA N 4 Yogyakarta mendapat skor 52 

dengan kategori cukup. 

3. Didiv Wandha Prahardiksaaji (2022) dengan judul, ”Profil Kemampuan 

Biomotor Peserta Didik Putra Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket SMA 

Negeri 2 Bantul”. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan 

menggunakan teknik pengumpulan data berupa tes dan pengukuran. Populasi 

penelitian ini adalah seluruh peserta didik putra peserta ekstrakurikuler 

bolabasket SMA Negeri 2 Bantul yang berjumlah 29 peserta didik. Sampel 

yang dijadikan subjek penelitian yaitu 18 peserta didik yang diambil secara 

purposive sampling. Instrumen yang digunakan yaitu tes kecepatan (sprint 30 

m), kelincahan (illinois agility run test), power/daya ledak (vertical jump 

test), koordinasi (lempar tangkap bola tenis), kekuatan (push up), fleksibilitas 

(sit and reach test), dan daya tahan aerobik (lari 1.600 m). Hasil penelitian 

profil biomotor peserta didik putra peserta ekstrakurikuler bolabasket SMA 

Negeri 2 Bantul dengan tes dan pengukuran menunjukkan kemampuan 

biomotor dari persentase terbesar adalah sebagai berikut: (1) Kecepatan 

sebesar 44,44% berkategori kurang, (2) Kelincahan sebesar 50% berkategori 

kurang, (3) Power/daya ledak otot tungkai sebesar 55,56% berkategori 

sedang, (4) Koordinasi mata tangan sebesar 44,44% berkategori kurang, (5) 
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Kekuatan otot lengan sebesar 33,33% berkategori kurang, (6) Kelentukan 

sebesar 44,44% berkategori sedang, (7) Daya tahan aerobik sebesar 50% 

berkategori kurang. 

C. Kerangka Berpikir 

Dalam berbagai jenis olahraga, termasuk hoki, memiliki kondisi fisik atau 

biomotor yang baik adalah syarat utama untuk seorang atlet agar dapat 

meningkatkan dan mengembangkan prestasinya. Oleh karena itu, penting bagi 

semua aspek kondisi fisik untuk dikembangkan dan diperbaiki sesuai dengan 

kebutuhan spesifik dari setiap olahraga. Kondisi fisik atau biomotor menjadi 

dasar yang sangat penting untuk mendukung latihan selanjutnya, yang mencakup 

aspek teknis, taktis, dan mental. Seorang pemain hoki harus memiliki 

penguasaan yang baik atas teknik dasar permainan, seperti passing, dribbling, 

dan shooting, untuk bermain dengan baik. Namun, tanpa dukungan kondisi fisik 

atau biomotor yang memadai, keterampilan tersebut tidak akan berkembang 

secara maksimal. Dalam olahraga hoki, komponen biomotor yang sangat 

dominan meliputi kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya tahan, dan daya ledak. 

Apabila atlet memiliki kemampuan biomotor yang baik maka akan lebih mudah 

dalam menerapkan teknik maupun taktik. 

Berdasarkan uraian di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa kemampuan 

biomotor memiliki peranan yang sangat penting dalam proses latihan. Tim hoki 

MTs Muhammadiyah Karangkajen memiliki potensi yang baik dan perlu 

meningkatkan kemampuan bermain hokinya melalui latihan terencana. Sebelum 

memulai program latihan, penting untuk mengukur profil kemampuan biomotor 
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atlet. Informasi ini akan menjadi referensi bagi pelatih dalam meningkatkan 

kondisi fisik atlet melalui latihan yang sistematis.  

Gambar 1. Bagan Kerangka Berpikir 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif, yang berarti studi ini 

bertujuan untuk mendeskripsikan situasi atau fenomena sebagaimana adanya, 

termasuk variabel dan gejala, tanpa melakukan hipotesis. Fokus dari penelitian 

ini adalah pada penggambaran profil kemampuan biomotor para peserta didik 

yang terlibat dalam kegiatan ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. Untuk mengumpulkan data yang diperlukan, penelitian ini 

menggunakan metode survei, yang melibatkan teknik tes dan pengukuran. 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada tanggal 5 Maret 2024, pukul 15:30 – 17:30 

WIB. Tempat penelitian dilaksanakan di lapangan minggiran yang beralamat di 

Suryodiningratan, Mantrijeron, Jl. Minggiran Barat No.66, Suryodiningratan, 

Kec. Mantrijeron, Kota Yogyakarta, Daerah Istimewa Yogyakarta 55141. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi dan Penelitian 

Populasi dalam penelitian ini adalah semua peserta didik yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen yang berjumlah 23 peserta didik. 

2. Sampel Penelitian 

Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik total 

sampling. Menurut Sugiyono (2009: 63), teknik pengambilan sampel dalam 
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penelitian ini adalah total sampling. Total sampling adalah teknik 

pengambilan sampel dimana jumlah sampel sama dengan populasi. 

D. Definisi Operasional Variabel 

Dalam penelitian ini, variabel yang diteliti adalah kemampuan biomotor 

dari peserta didik yang berpartisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler hoki di 

MTs Muhammadiyah Karangkajen. Kemampuan biomotor didefinisikan 

sebagai kemampuan seseorang dalam melakukan berbagai gerakan, terutama 

dalam bidang olahraga, yang terpengaruh oleh berbagai sistem organ di dalam 

tubuh. Dalam konteks penelitian ini, kemampuan biomotor dianggap sebagai 

kecakapan peserta didik dalam melaksanakan tes yang mengukur kemampuan 

pada komponen-komponen biomotor utama dalam olahraga hoki, yaitu (1) 

kekuatan genggaman, (2) kecepatan, (3) kelincahan, (4) daya tahan aerobik, dan 

(5) daya ledak tungkai. Kemudian, deskripsi lebih lanjut akan diberikan 

mengenai masing-masing komponen kemampuan biomotor dijelaskan dibawah 

ini: 

1. Kekuatan genggaman (strength), yaitu kemampuan peserta ekstrakurikuler 

hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen melakukan tes hand grip 

dynamometer. Semakin tinggi perolehan perasan maka perolehan nilai akan 

semakin baik.  

2. Kecepatan (speed), yaitu kemampuan peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen melakukan gerakan tes lari sprint dengan jarak 

60 meter dengan waktu tempuh sesingkat-singkatnya.  
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3. Kelincahan (agility), yaitu kemampuan peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen melakukan lari cepat membentuk huruf T. 

Semakin sedikit waktu tempuh dari garis start ke garis finish, maka semakin 

baik.  

4. Daya tahan aerobik (endurance), yaitu kemampuan peserta didik putra 

peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen melakukan 

tes lari 1.600 meter (metode rockport) dengan waktu tempuh sesingkat-

singkatnya. 

5. Daya ledak (power), yaitu kemampuan peserta didik putra peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen melakukan lompatan 

kedepan tanpa awalan (standing broad jump) bertujuan untuk mengukur 

power otot tungkai.  

E. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen Pengumpulan Data 

Untuk mengumpulkan data terkait dengan kemampuan biomotor dari 

peserta didik yang terlibat dalam kegiatan ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen, diadakan serangkaian tes dan pengukuran. 

Tes-tes tersebut disusun dalam sebuah urutan tertentu untuk dilaksanakan, 

yang bertujuan untuk mengukur dengan tepat kemampuan yang dimiliki oleh 

para peserta didik sebagai berikut: 

a. Tes hand grip dynamometer 

 Tujuan tes hand grip dynamometer adalah untuk mengukur 

kekuatan perasan tangan kanan dan kiri peserta didik. Tes ini memiliki 



37 

 

nilai validitas sebesar 0,880 dan nilai reliabilitas sebesar 0,938  (Sheilani, 

2013: 53) Alat dan fasilitas, serta petunjuk pelaksanaan tes adalah sebagai 

berikut: 

1) Lengan tergantung lurus tidak boleh menyinggung tubuh.  

2) Hand grip dynamometer dipencet atau diperas seketika dengan sekuat-

kuatnya tanpa lengan bergerak.  

3) Dilakukan bergantian tangan kiri kemudian tangan kanan setelah 

istirahat 5 menit.  

4) Tiap-tiap tangan melakukan 2 kali pemerasan, diambil hasil yang 

terbaik. 

Tabel  1. Norma Nilai Perasan Tangan Kanan 

No Norma Hasil perasan putra (Kg) Hasil perasan putri (Kg) 

1.  Baik sekali 44.5 – keatas 26.73 – ke atas 

2. Baik 39.18 – 44.59 24.48 – 26.73 

3. Sedang  33.76 – 39.18 22.23 – 24.48 

4. Kurang 28.34 – 33.76 19.98 – 22.23 

5. Kurang sekali sd. – 28.34 sd. – 19.98 

 

(Sumber: Kuswardini dalam Atmaja, 2023: 59) 

Tabel  2. Norma Nilai Perasan Tangan Kiri 

No Norma Hasil perasan putra (Kg) Hasil perasan putri (Kg) 

1.  Baik sekali 44.27 - ke atas 24.63 – ke atas 

2. Baik 38.84 – 44.27 22.50 – 24.63 

3. Sedang  33.40 – 38.84 20.38 – 22.50 

4. Kurang 27.97 – 33.40 18.25 – 20.38 

5. Kurang sekali sd. – 27.97 sd. – 18.25 
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 (Sumber: Adina Kuswardini dalam (Atmaja, 2023: 59) 

Gambar 2 Hand Grip Dynamometer 

 

(Sumber: https://www.quora.com/How-do-I-test-your-grip-strength) 

b. Tes Lari Sprint 60 meter (Kecepatan) 

Tujuan tes lari sprint 60 meter adalah untuk mengukur kecepatan peserta 

didik. Nilai validitas 0,98 dan reliabilitas 0,96 (Yani & Hasri 2020:118). Alat 

dan fasilitas, serta petunjuk pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

1. Alat/fasilitas: 

a. lintasan lurus, rata dan tidak licin, jarak lintasan 60 meter 

b. bendera start 

c. peluit 

d. tiang pancang 

e. stopwatch 

f. serbuk kapur 

g. formulir, dan alat tulis 

2 . Pelaksanaan: 

a. sikap permulaan peserta berdiri dibelakang garis start 

b. gerakan 

https://www.quora.com/How-do-I-test-your-grip-strength
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1) pada aba-aba siap mengambil sikap start berdiri siap untuk lari. 

2) pada aba-aba ya peserta lari secepat mungkin menuju garis finish. 

c. Lari masih bisa diulang apabila: 

1) pelari mencuri start. 

2) pelari tidak melewati garis finish. 

3) pelari terganggu dengan pelari yang lain. 

d.  Pengukuran waktu 

1) pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintasi garis finish. 

Tabel  3. Norma Nilai Lari 60 Meter  

 

 
 

 

 

Sumber: (Pasaribu, 2020: 20) 

 

(Sumber: Depdiknas, 2010: 7) 

Laki-laki Perempuan Kategori 

< 6,7 detik <7,7 detik Baik Sekali 

6,8 – 7,6 detik 7,8 – 8,7 detik Baik 

7,7 – 8,7 detik 8,8 – 9,9 detik Sedang 

8,8 – 10,3 detik 10,0 – 11,9 detik Kurang 

> 10,4 detik > 12,0 detik Kurang Sekali 

Gambar 3. Posisi Start Lari 60 Meter 
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c. Lari T (Kelincahan) 

Tujuan Lari T adalah untuk mengukur kelincahan peserta didik dengan 

cara lari cepat membentuk huruf T dengan jarak lari lurus ke depan 

sepanjang 9,14 m, dan galloping dengan jarak 4,57 m. Tes ini memiliki 

validitas sebesar 0.714 dan reliabilitas sebesar 0.693 (Buku panduan TKSI 

fase D:16) menunjukkan bahwa alat ukur ini cukup handal untuk 

mengukur kelincahan. 

1. Alat dan Fasilitas 

a. Cone 

b. Meteran 

c. Peluit 

d. Stopwatch 

e. Formulir tes 

Prosedur pelaksanaan tes:  

2. Persiapan tes 

a. Mengukur dan membuat lintasan lari berbentuk huruf T sesuai 

dengan ukuran. 

b. Menempatkan cone yang telah ditentukan titik dan jaraknya, yaitu di 

kiri kanan dan tengah  

c. Menjelaskan dengan detail prosedur pelaksanaan tes kepada peserta 

didik. 

3. Pelaksanaan tes:  

a. Untuk memulainya Testi berada pada Cone A.  
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b. Perhatikan aba-aba untuk memulainya.   

c. Ketika sudah mulai timer sudah dinyalakan pula.  

d. Testi melakukan sprint ke cone B dan menyentuh cone B dengan 

tangan kanan. 

e. Selanjutnya berbelok ke kiri dengan gerakan menyamping dan 

menyentuh cone C dengan tangan kiri.  

f. Lanjutkan bergerak menyamping ke arah cone D dan menyentuh 

menggunakan tangan kanan. 

g. Lanjutkan bergerak ke arah cone B dan menyentuh dengan tangan 

kiri.  

h. setelah itu berlari mundur ke arah cone A 

(Sumber: Fukuda dalam Buku Panduan TKSI fase D:16) 

Tabel  4. Norma Nilai Lari T 

Laki-laki Perempuan Kategori 

≤ 00.10.00 ≤ 00.11.83 Baik Sekali 

00.12.37 - 00.10.01 00.11.84- 00.13.64 Baik 

00.13.17 - 00.12.38 00.13.65- 00.15.46 Sedang 

00.14.75 - 00.13.18 00.15.47 - 00.17.29 Kurang 

≥ 00.14.76 ≥ 00.17.30 Kurang Sekali 

 

(Sumber: buku panduan TKSI fase D: 17) 

Gambar 4 Pelaksanaan Lari T 
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d. Tes Lari 1.600 meter (Daya Tahan) 

Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kapasitas daya tahan aerobik 

para peserta didik. Dengan nilai validitas mencapai 0,694 dan reliabilitas 

sebesar 0,795, (Budiman, dkk, 2017: 38). Sarana Prasarana dan petunjuk 

pelaksanaan tes adalah sebagai berikut: 

1. Alat dan fasilitas  

a. Lintasan lari 

b. Stopwatch 

c. Lembar penilaian 

2. Petunjuk pelaksanaan tes 

a. Peserta tes berdiri di belakang garis start. 

b. Saat petugas memberikan aba-aba SIAP, peserta tes bersiap- siap 

dengan start berdiri. 

c. Ketika mendengar aba-aba YA, peserta tes segera berlari secepat-

cepatnya dengan menempuh jarak 1.600 meter sesuai lintasan 

yang yang sudah ditentukan. Bersamaan dengan aba-aba YA, 

petugas menjalankan stopwatch. 

d. Stopwatch dimatikan pada saat tubuh atlet melewati garis finish. 

e. Hasil tes merupakan waktu yang digunakan berlari menempuh 

jarak 1.600 meter. 
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Tabel  5. Norma Nilai Lari 1.600 Meter Putra 

Usia Kategori 

13 tahun 14 tahun 15 tahun   

06:48 06:27 06:23 Baik Sekali 

07:14 07:08 06:52 Baik 

08:04 07:51 07:30 Sedang 

09:06 09:10 08:30 Kurang 

10:38 10:34 10:13 Kurang Sekali 

 

(Sumber: Morrow, dkk dalam Wiriawan, 2017: 71) 

Tabel  6. Norma Nilai Lari 1.600 Meter Putri 

Usia Kategori 

13 tahun 14 tahun 15 tahun   

08:27 08:11 08:23 Baik Sekali 

09:32 09:16 09:28 Baik 

10:52 10:32 10:46 Sedang 

12:17 11:49 12:18 Kurang 

13:45 13:13 14:07 Kurang Sekali 

 

(Sumber: Morrow, dkk dalam Wiriawan,2017: 71) 

e. Standing Broad Jump 

Tes ini digunakan untuk mengukur daya ledak otot tungkai.Tes 

standing broad jump memiliki nilai validitas sebesar 0.766 dan 

reliabilitasnya adalah 0.695 (Buku panduan TKSI, Fase D:13-14)  

1. Alat dan fasilitas:  

a. Lantai yang datar dan rata, 

b. Meteran plastik dan besi, 

c. Lakban atau sesuatu yang dapat digunakan sebagai pembatas, 
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d. Lembar penilaian 

2. Persiapan tes:  

a. Penguji menyiapkan lantai yang datar dan rata, meteran, 

masking tape atau marker. 

b. Penguji menyiapkan formulir tes dan alat tulis. 

c. Penguji menjelaskan dengan detail prosedur pelaksanaan tes 

kepada peserta didik. 

3. Prosedur pelaksanaan tes lompat jauh tanpa awalan adalah sebagai 

berikut:  

a. Atlet berdiri di belakang garis batas, kedua kaki sejajar, lutut 

ditekuk dan kedua lengan ke belakang.  

b. Tanpa menggunakan awalan, kedua kaki menolak secara 

bersama dan melompat ke depan sejauh-jauhnya.  

c. Pelaksanaan lompatan dilakukan dengan bantuan ayunan 

lengan.  

d. Jarak lompatan dihitung dari garis batas sampai dengan batas 

terdekat bagian anggota badan yang menyentuh permukaan  

 
Gambar 5 Ilustrasi Standing Broad Jump 
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(Sumber: https://twitter.com/pe_sjfdewsbury/status/1272084905019748352 ) 

Tabel  7. Norma Nilai Standing Broad Jump 

 

(Sumber:Buku panduan TKSI fase D: 14) 

2. Teknik Pengumpulan Data 

Pada penelitian ini, metode yang dilakukan adalah menggunakan 

metode survei dengan teknik pengumpulan data berupa tes dan pengukuran 

untuk memperoleh data. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah 

data dari hasil tes dan pengukuran masing-masing komponen biomotor yang 

diperlukan di olahraga hoki. 

F. Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian ini, metode analisis data yang digunakan adalah 

analisis deskriptif kuantitatif dengan persentase. Komponen kemampuan 

biomotor akan dihitung mencakup tes kekuatan genggaman, kecepatan, 

kelincahan, daya tahan aerobik, dan daya ledak otot tungkai. Hasil kasar dari 

setiap komponen tersebut kemudian diubah menjadi T-score, dengan 

menggunakan rumus yang dikemukakan oleh (Azwar, 2013): 

1. T-score diterapkan dalam pengolahan data tes yang melibatkan kecepatan, 

Laki- laki Perempuan Kategori 

≥ 224 ≥ 178 Baik Sekali 

195 – 223 153 – 177 Baik 

165 – 194 129 – 152 Sedang 

136 – 164 104 – 128 Kurang 

≤ 135 ≤ 103 Kurang Sekali 

https://twitter.com/pe_sjfdewsbury/status/1272084905019748352
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kelincahan, dan daya tahan aerobik, dimana perhitungan didasarkan pada 

satuan waktu. Dalam hal ini, semakin cepat waktu yang dicatat, maka akan 

menunjukkan hasil yang lebih unggul. Berikut rumus T-score: 

T – Score = 50 +[
�̅�− 𝑋

𝑆𝐷
] × 10 

2. T-score yang digunakan untuk mengolah data hasil tes daya ledak otot  

tungkai,kekuatan genggaman tangan kanan,dan kekuatan genggaman 

tangan kiri. Perhitungan dalam satuan yang semakin tinggi perolehan angka 

atau satuan maka akan semakin baik nilai yang diperoleh. Berikut rumus 

T-score 

T – Score = 50 +[
𝑋− �̅�

𝑆𝐷
] × 10 

Keterangan: 

X : Skor yang diperoleh  

X̄ : Mean (Rata-rata) 

SD  : Standar Deviasi/Simpangan Baku 

3. Perhitungan T-score dari keenam komponen tes tersebut dijumlahkan lalu 

dibagi jumlah komponen yang dites yaitu 6. Hasil dari  perhitungan tersebut 

digunakan sebagai dasar menentukan kategori kemampuan biomotor 

peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen. Kategori 

nilai dibagi menjadi 5 kategori, yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang,  Kurang, 

dan Kurang Sekali. Perhitungan menggunakan rumus Sudijono (2010: 

175-176) sebagai berikut: 
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Tabel  8 Perhitungan Skala Kategori Kemampuan Biomotor 

 

Keterangan: 

X  : Skor yang diperoleh   

M : Mean (Rata-rata) 

SD : Standar Deviasi/Simpangan Baku 

Agar dapat mengetahui frekuensi persentase tingkat aktivitas dan 

kondisi fisik peserta ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah 

Karangkajen yaitu dengan menggunakan rumus dari Sudijono (2009: 453) 

sebagai berikut: 

 

Keterangan:  

P = Persentase yang dicari  

F = Frekuensi 

N = Jumlah Responden 

  

No Kelas Interval Kategori 

1 X > M + 1,5 SD Baik Sekali 

2 M + 0,5 SD < X < M + 1,5 SD Baik 

3 M – 0,5 SD < X < M + 0,5 SD Sedang 

4 M – 1,5 SD < X < M – 0,5 SD Kurang 

5 X < M – 1,5 SD Kurang Sekali 

P= 
𝑭

𝑵
 × 100% 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah hasil tes pengukuran 

kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. Komponen biomotor yang diteliti yaitu: 1) Kekuatan yang diukur 

menggunakan tes hand grip dynamometer untuk tangan kanan dan kiri dalam 

satuan Kg; 2) Kecepatan yang diukur menggunakan tes lari 60 meter diukur 

dalam satuan detik; 3) Kelincahan yang diukur menggunakan tes lari T diukur 

dalam satuan detik; 4) Daya tahan aerobik diukur menggunakan tes lari 1.600 

meter diukur dalam satuan menit; 5) Daya ledak diukur menggunakan tes 

Standing broad jump diukur dalam satuan cm;. Berdasarkan penelitian yang 

telah dilakukan sesuai dengan ketentuan setiap jenis tes sebagai berikut: 

1. Kemampuan Biomotor (Perkomponen) 

Pengukuran untuk menilai kemampuan biomotor peserta 

ekstrakurikuler hoki dilaksanakan pada hari Selasa, tanggal 5 Maret 2024. 

Penilaian kemampuan biomotor peserta dapat diidentifikasi melalui 

pemaparan dari masing-masing komponen biomotor yang telah dilakukan 

sebagai berikut: 

a. Kekuatan genggaman (hand grip dynamometer) 

1) Tangan kanan 

Kekuatan genggaman tangan kanan diukur dengan tes hand grip 

dynamometer dalam satuan Kg. Semakin tinggi angka yang diperoleh 
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dalam tes maka semakin baik nilainya. Data hasil pengukuran tes hand 

grip dynamometer tangan kanan dapat dilihat pada tabel 9  dibawah ini. 

Tabel  9 Distribusi Hasil tes Perasan Tangan Kanan 

Norma 

Kategori Frekuensi Persentase  Putra  Putri 

44.5 ke atas 26.73- ke atas Baik sekali 1 4,35% 

39.18 – 44.59 24.48 – 26.73 Baik 2 8,70% 

33.76 – 39.18 22.23 – 24.48 Sedang  
12 52,17% 

28.34 – 33.76 19.98 – 22.23 Kurang 
5 21,74% 

sd. – 28.34 sd. – 19.98 Kurang sekali 3 13,04% 

Jumlah 23 100,00% 

 

Dari data yang disajikan, terlihat bahwa dalam aspek kekuatan 

genggaman tangan kanan, terdapat hasil yang beragam di antara peserta 

didik. 1 peserta didik putra (4,35%) mencapai kategori Baik Sekali, 2 

peserta didik putri (8,70%) masuk dalam kategori Baik, 12 peserta didik 

(52,17%) dengan rincian 8 putra dan 4 putri tergolong dalam kategori 

Sedang, 5 peserta didik (21,74%) dengan rincian 4 putra dan 1 putri  

masuk dalam kategori Kurang, sementara 3 peserta putri (13,04%) 

termasuk dalam kategori Kurang Sekali. Dari data tersebut dapat 

menunjukkan kekuatan genggaman tangan kanan pada peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen rata-rata 

memiliki tingkat kekuatan yang sedang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data kekuatan genggaman 

tangan kanan di atas, berikut berikut sajian diagram batang yang 

menggambarkan kemampuan biomotor untuk komponen kekuatan 
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genggaman tangan kanan. 

Gambar 6. Diagram Frekuensi Hasil  Perasan Tangan Kanan 

 

2) Tangan kiri 

Kekuatan genggaman tangan kiri diukur dengan tes hand grip 

dynamometer dalam satuan Kg. Semakin tinggi angka yang diperoleh 

dalam tes maka semakin baik nilainya. Data hasil pengukuran tes Hand 

Grip dynamometer tangan kiri dapat dilihat pada tabel 10 dibawah ini 

 Tabel  10. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Perasan Tangan Kiri 

 

 

Dari data yang disajikan, terlihat bahwa dalam aspek kekuatan 

genggaman tangan kiri terdapat hasil yang beragam di antara peserta 

didik. Terdapat 1 peserta didik putri (4,35%) yang mencapai kategori 
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Persentase Perasan Tangan Kanan

Perasan Tangan Kanan

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Putra Putri 

44.27 - ke atas 24.63 - ke atas Baik sekali 1 4,35% 

38.84 – 44.27 22.50 – 24.63 Baik 5 21,74% 

33.40 – 38.84 20.38 – 22.50 Sedang 8 34,78% 

27.97 – 33.40 18.25 – 20.38 Kurang 6 26,09% 

sd. – 27.97 sd. – 18.25 Kurang sekali 3 13,04% 

Jumlah 23 100,00% 
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Baik Sekali, 5 peserta didik putri (21,74%) masuk dalam kategori Baik, 

sementara 8 peserta didik (34,78%) dengan rincian 7 putra dan 1 putri  

dalam kategori Sedang, 6 peserta didik (26,09%) dengan rincian 5 putra 

dan 1 putri berada di kategori Kurang, sementara 3 peserta putri 

(13,04%) termasuk dalam kategori Kurang Sekali. Dari data tersebut 

dapat menunjukkan kekuatan genggaman tangan kiri peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen rata-rata 

memiliki tingkat kekuatan yang sedang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data kekuatan genggaman 

tangan kiri di atas, berikut berikut sajian diagram batang yang 

menggambarkan kemampuan biomotor untuk komponen kekuatan 

genggaman tangan kiri. 

Gambar 7. Diagram Frekuensi Hasil Perasan Tangan Kiri 

 

b. Kecepatan (Lari 60 Meter) 

Kecepatan diukur melalui tes lari sprint, dengan hasil diukur dalam 

satuan detik. Nilai yang baik ditandai dengan waktu yang lebih cepat. Data 

dari pengukuran tes lari sprint sejauh 60 meter dapat dilihat pada tabel 11 
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yang disajikan di bawah ini. 

 Tabel  11. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Lari 60 Meter 

Norma 
Kategori frekuensi Persentase 

Laki-laki Perempuan 

< 6,7 detik <7,7 detik Baik sekali 0 0,00% 

6,8 – 7,6 detik 7,8 – 8,7 detik Baik 0 0,00% 

7,7 – 8,7 detik 8,8 – 9,9 detik Sedang 0 0,00% 

8,8 – 10,3 detik 10,0 – 11,9 detik Kurang 16 69,57% 

> 10,4 detik > 12,0 detik Kurang sekali 7 30,43% 

Jumlah 23 100,00% 

 

Berdasarkan tabel di atas, untuk komponen kecepatan, 0 peserta didik 

dalam kategori Baik Sekali (0,00%) , 0 peserta didik dalam kategori Baik 

(0,00%), 0 peserta didik dalam kategori Sedang (0,0%), 16 peserta didik 

(69,57%) terdiri dari 10 putra dan 6 putri dikategorikan sebagai Kurang, 

sementara 7 peserta didik (30,43%) dengan rincian 2 putra dan 5 putri  

dikategorikan sebagai Kurang Sekali. Dari data tersebut dapat 

menunjukkan kecepatan peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen rata-rata memiliki tingkat kecepatan yang 

Kurang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data kecepatan di atas, berikut 

berikut sajian diagram batang yang menggambarkan kemampuan 

biomotor untuk komponen kecepatan. 
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Gambar 8. Diagram Frekuensi Hasil Tes Lari 60 Meter 

 

c. Kelincahan (Lari- T) 

Kelincahan diukur dengan tes lari T yang hasilnya diukur dalam 

satuan detik. Semakin cepat pemain menyelesaikan tes, semakin baik 

hasilnya. Data hasil tes lari T dapat dilihat pada tabel 12 di bawah ini.  

Tabel  12. Distribusi Frekuensi Hasil Tes  Lari T 

Norma 
Kategori Frekuensi Persentase 

Laki-laki Perempuan 

≤ .10.00 ≤ 11.83 Baik Sekali 0 0,00% 

12.37 -10.01 11.84- 13.64 Baik 11 47,83% 

13.17 -12.38 13.65- 15.46 Sedang 10 43,48% 

14.75 - 13.18 15.47 - 17.29 Kurang 2 8,70% 

≥ 14.76 ≥ 17.30 
Kurang 

Sekali 
0 0,00% 

Jumlah 23 100,00% 

 

Berdasarkan  informasi dari tabel tersebut, 0 (0,00%). peserta didik dalam 

kategori Baik Sekali, 11 peserta didik (47,83%) terdiri dari 10 putra dan 1 

putri dalam kategori Baik, 9 peserta didik (43,48%) dengan rincian 1 putra 

dan 9 putri dalam kategori Sedang, 2 peserta didik (8,70%) 1 putra dan 1 

putri yang termasuk dalam kategori Kurang, 0 peserta didik (0,00%) dalam 
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kategori Kurang Sekali. Dari data tersebut dapat menunjukkan tingkat 

kelincahan pada peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah 

Karangkajen rata-rata memiliki tingkat kelincahan yang Baik 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data kelincahan di atas, 

berikut berikut sajian diagram batang yang menggambarkan kemampuan 

biomotor untuk komponen kelincahan. 

Gambar 9. Diagram Frekuensi Hasil Tes Lari T 

 

d. Daya Tahan Aerobik (Lari 1.600 Meter) 

Daya tahan aerobik diukur melalui tes lari 1.600 meter yang hasilnya 

diukur dalam satuan menit. Semakin cepat peserta menyelesaikan tes, 

semakin baik hasilnya. Data hasil pengukuran lari 1.600 meter dapat 

dilihat pada tabel 13 di bawah ini.  

Tabel  13. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Daya Tahan Aerobik 
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Lari T

Kategori Frekuensi Persentase 
 
 

Baik Sekali 0 0,00%  

Baik 0 0,00%  

Sedang 4 17,39%  

Kurang 2 8,70%  

Kurang Sekali 17 73,91%  

Jumlah 23 100,00%  
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Berdasarkan tabel yang disajikan, 0 peserta didik (0,00%) yang masuk 

ke dalam kategori Baik Sekali, 0 peserta didik (0,00%)  dalam kategori 

Baik, 4 peserta didik putra (17,39%) yang berada dalam kategori Sedang,  

2 peserta didik putra (8,70%) masuk dalam kategori Kurang, 17 peserta 

(73,91%) dengan rincian 6 putra dan 11 putri tergolong dalam kategori 

Kurang Sekali. Dari data tersebut dapat menunjukkan tingkat daya tahan 

aerobik pada peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah 

Karangkajen rata-rata memiliki tingkat daya tahan yang Kurang Sekali. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data daya tahan aerobik di 

atas, berikut sajian diagram batang yang menggambarkan kemampuan 

biomotor untuk komponen daya tahan aerobik. 

Gambar 10. Diagram Frekuensi Hasil Tes Daya Tahan Aerobik 

 

e. Daya Ledak (Standing Broad Jump) 

Power tungkai diukur melalui standing broad jump yang hasilnya 

diukur dalam satuan sentimeter. Semakin jauh loncatan yang berhasil 

dilakukan, semakin baik hasilnya. Data hasil pengukuran standing broad 

jump dapat dilihat pada tabel di bawah ini  
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Tabel  14. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Standing Broad Jump 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel tersebut, 3 peserta didik putra (13,04%) dalam 

kategori Baik Sekali, 8 peserta didik (34,78%) dengan rincian 5 putra dan 

3 putri berada dalam kategori Baik,  10 peserta didik (43,48%) dengan 

rincian 3 putra dan 7 putri masuk dalam kategori Sedang, 2 Dua peserta 

didik (8,70%) dengan rincian 1 putra dan 1 putri tergolong dalam kategori 

Kurang, sementara (0,00%) peserta didik yang masuk ke dalam kategori 

Kurang Sekali. Dari data tersebut dapat menunjukkan tingkat daya ledak 

pada peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen rata-

rata memiliki tingkat daya ledak yang berada dalam kategori Sedang. 

Untuk mempermudah mendeskripsikan data daya ledak di atas, 

berikut sajian diagram batang yang menggambarkan kemampuan 

biomotor untuk komponen daya ledak. 

Norma 
Kategori 

frekuensi Presentase Laki- laki Perempuan 

≥ 224 ≥ 178 Baik Sekali 3 13,04% 

195 – 223 153 – 177 Baik 8 34,78% 

165 – 194 129 – 152 Sedang 10 43,48% 

136 – 164 104 – 128 Kurang 2 8,70% 

≤ 135 ≤ 103 Kurang Sekali 0 0,00% 

Jumlah 23 100,00% 
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Gambar 11. Diagram Frekuensi Hasil Tes Standing Broad Jump 

 

2. Tingkat Kemampuan Biomotor (Keseluruhan) 

Kemampuan biomotor secara keseluruhan dihitung berdasarkan data 

kasar yang berasal dari tes pada setiap komponen biomotor kemudian 

dihitung T-score dan dibuat dalam 5 kategori. Berikut pemaparan 

kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah 

Karangkajen. 

Tabel  15. Distribusi Frekuensi Keseluruhan Komponen Biomotor 

Rentang Nilai Kategori Frekuensi Persentase 

X > 63,64 Baik Sekali 0 0,00% 

54,55 < X ≤ 63,64 Baik 9 39,13% 

45,46 < X ≤,54,55 Sedang 3 13,04% 

36,37< X ≤ 45,46 Kurang 10 43,48% 

X≤36,37 Kurang Sekali 1 4,35% 

Jumlah 23 100% 

 

Dari data tersebut, 0 peserta didik (0,00%) dalam kategori Baik Sekali, 

9 peserta didik putra (39,13%) dalam kategori Baik, 3 peserta didik putra 

(13,04%) dalam kategori Sedang, 10 peserta didik putri (43,48%) masuk 
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dalam kategori Kurang, 1 peserta didik putri (4,35%) dalam kategori 

Kurang Sekali. Dari data tersebut dapat menunjukkan kemampuan 

biomotor secara keseluruhan pada peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen rata-rata berada dalam kategori kurang 

dengan pertimbangan persentase terbanyak. 

Agar lebih mudah mendeskripsikan data tingkat kemampuan 

biomotor, berikut sajian diagram batang kemampuan biomotor secara 

keseluruhan 

Gambar 12. Diagram Frekuensi Kemampuan Biomotor Keseluruhan 

 

B. Pembahasan  

  Kemampuan biomotor merujuk pada kemampuan seseorang dalam 

melakukan gerakan, terutama dalam konteks olahraga, yang dipengaruhi oleh 

berbagai sistem organ dalam tubuh. Oleh karena itu, untuk mencapai hasil optimal 

dalam berbagai aktivitas olahraga, penting bagi sistem organ tubuh untuk terus 

dilatih. Artinya, kemampuan komponen-komponen biomotor harus terus-menerus 

diperbaiki dan ditingkatkan melalui latihan yang tepat guna menunjang performa 

yang optimal. 
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Dari hasil tes hand grip dynamometer, mayoritas kekuatan genggaman untuk 

tangan kanan dan kiri berada dalam kategori Sedang. Untuk tangan kanan, 

sebanyak 12 peserta didik (52,17%) memiliki kekuatan genggaman yang 

tergolong dalam kategori tersebut, sementara untuk tangan kiri, jumlahnya adalah 

8 peserta didik (34,78%). Kekuatan genggaman merupakan komponen penting 

ketika melakukan penalty stroke  sesuai dengan pendapat Nurhidayah et al. (2014: 

33) menyatakan bahwa kekuatan genggaman tangan memiliki peran yang 

signifikan sebagai pegangan stik saat melakukan tembakan. Pegangan stik yang 

kuat akan menghasilkan kekuatan yang besar saat melakukan tembakan. Oleh 

karena itu, komponen fisik kekuatan genggaman juga menjadi faktor kunci dalam 

keberhasilan tembakan, terutama dalam situasi seperti penalty stroke. 

Berdasarkan hasil tes lari 60 meter, tingkat kecepatan peserta ekstrakurikuler 

hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen tergolong dalam kategori Kurang. 

Frekuensi terbanyak terdapat pada kategori Kurang, dengan 16 peserta didik atau 

sebesar 69,57% dari total frekuensi. Adapun peran komponen kecepatan dalam 

hoki sebagaimana dijelaskan oleh Nahari (2021: 52), hoki ruangan merupakan 

permainan yang dinamis dan membutuhkan tingkat kecepatan yang tinggi serta 

kualitas kecepatan permainan yang baik dari para atlet. Oleh karena itu, 

berdasarkan uraian tersebut, terlihat bahwa peningkatan aspek kecepatan menjadi 

hal yang diperlukan dalam hoki. Pemain yang memiliki kecepatan akan lebih 

mudah menciptakan momen untuk mencetak gol atau menciptakan peluang 

lainnya dalam permainan hoki. 
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Berdasarkan hasil tes lari T, tingkat kelincahan peserta ekstrakurikuler hoki 

MTs Muhammadiyah Karangkajen dikategorikan sebagai Baik. Frekuensi 

terbanyak terdapat pada kategori Baik, dengan 11 peserta didik atau sebesar 

47,83% dari total frekuensi. Dalam konteks hoki, kelincahan sangat penting 

karena dapat mempermudah pemain dalam menguasai teknik dribbling untuk 

melewati lawan, serta membuat permainan menjadi lebih efektif dan efisien dalam 

penggunaan tenaga (Nofebrianty et al., 2022: 156). 

Berdasarkan hasil tes lari 1.600 meter, tingkat Daya Tahan Aerobik peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen tergolong dalam kategori 

Kurang Sekali. Frekuensi terbanyak terdapat pada kategori Kurang Sekali, dengan 

17 peserta didik atau sebesar 73,91% dari total frekuensi. Sebagaimana yang 

dikemukakan oleh Lawanis & Suci (2019: 8), Semua pemain lapangan 

memerlukan landasan aerobik yang solid untuk meningkatkan kemampuan 

mereka di bidang lainnya. Kemampuan aerobik yang kuat dapat memungkinkan 

pemain untuk melakukan lari sepanjang pertandingan dan memberikan peluang 

terbaik untuk pemulihan. Melihat pentingnya daya tahan aerobik yang baik 

berdasarkan uraian di atas, maka kemampuan setiap peserta didik harus 

ditingkatkan. 

Berdasarkan hasil tes standing broad jump, tingkat power tungkai peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen rata-rata tergolong dalam 

kategori Sedang. Ditinjau dari frekuensi terbanyak untuk kategori Sedang, dengan 

frekuensi berjumlah  10 peserta didik atau sebesar 43,48%. Dalam hoki Peran daya 

ledak sangat penting seperti yang dikemukakan oleh Nahari (2021: 53) 
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menjelaskan bahwa dalam olahraga hoki, daya ledak sangat penting dan 

digunakan dalam berbagai aktivitas, seperti saat berlari dalam situasi pinalti 

korner, melakukan rotasi saat menyerang ke posisi bertahan, dan sebaliknya.  

Secara keseluruhan, nilai kondisi fisik dihitung dengan menggunakan T-score 

untuk menyamakan nilai. Dari hasil data kemampuan biomotor peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen, masuk dalam kategori 

Kurang. Hal ini didasarkan pada pertimbangan frekuensi terbanyak, yaitu 10 

peserta didik atau sebesar 43,38%. Oleh karena itu, kemampuan biomotor peserta 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen dikategorikan Kurang. 

Dari semua pembahasan, baik perkomponen maupun secara keseluruhan, 

dapat disimpulkan bahwa diperlukan peningkatan pada kekuatan genggaman, 

kecepatan, dan daya tahan aerobik bagi peserta ekstrakurikuler hoki MTs 

Muhammadiyah Karangkajen. Di sisi lain, kelincahan dan daya ledak tungkai 

telah mencapai tingkat yang memadai. Dengan meningkatkan setiap aspek 

biomotor, secara alami akan meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan terkait kemampuan biomotor 

peserta ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen dapat 

disimpulkan sebagai berikut: 

Secara keseluruhan, profil kemampuan biomotor seperti kekuatan genggaman, 

kecepatan, kelincahan, daya tahan aerobik, dan daya ledak tungkai para peserta 

ekstrakurikuler hoki di MTs Muhammadiyah Karangkajen masuk dalam 

kategori Kurang, dengan pertimbangan persentase terbesar mencapai 43,48% 

dari keseluruhan. 

B. Keterbatasan Penelitian 

Meskipun penelitian ini telah berusaha dilakukan dengan sebaik mungkin 

untuk mengetahui profil biomotor peserta ekstrakurikuler hoki di MTs 

Muhammadiyah Karangkajen, namun masih terdapat beberapa keterbatasan 

yang perlu diperhatikan: 

1. Metode pengukuran kemampuan biomotor yang digunakan mungkin 

memiliki keterbatasan tertentu dalam menggambarkan kondisi fisik secara 

menyeluruh, misalnya penggunaan tes tertentu yang tidak mencakup semua 

aspek kemampuan fisik secara merata. 

2. Tidak menutup kemungkinan responden yang kurang bersungguh-sungguh 

dalam pelaksanaan tes kemampuan biomotor. 

3. Adanya keterbatasan waktu penelitian, tenaga, dan kemampuan peneliti. 
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C. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan dari profil biomotor peserta ekstrakurikuler hoki 

di MTs Muhammadiyah Karangkajen, penelitian ini memiliki beberapa 

implikasi yang dapat diperhatikan: 

1. Hasil penelitian dapat dijadikan sebagai bahan untuk menyusun program 

latihan yang lebih terarah dan efektif untuk meningkatkan kemampuan 

biomotor peserta ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen.  

2. Penelitian ini sebagai tolak ukur bagi peserta didik atas kemampuan yang 

dimiliki. 

3. Hasil penelitian ini sebagai bahan evaluasi oleh pelatih maupun pembina 

ekstrakurikuler hoki MTs Muhammadiyah Karangkajen 

4. Bagi peserta didik hasil penelitian ini harapannya dapat memotivasi agar lebih 

serius dan giat dalam menjalani latihan serta senantiasa meningkatkan 

kemampuan yang dimiliki tiap individu. 

D. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan di atas, beberapa saran yang 

dapat peneliti sampaikan adalah sebagai berikut: 

1. Disarankan untuk mengembangkan program latihan yang lebih terfokus dan 

terarah untuk meningkatkan kemampuan biomotor peserta ekstrakurikuler 

hoki. 

2. Peserta didik diharapkan giat dalam berlatih, selalu semangat, memiliki 

tekad yang kuat untuk berprestasi, dan senantiasa menjaga serta 

meningkatkan kemampuan yang dimilikinya.  
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3. Diperlukan evaluasi rutin terhadap pelaksanaan program latihan serta 

perkembangan kemampuan peserta didik. Hal ini bertujuan untuk 

mengidentifikasi sesuatu yang perlu ditingkatkan.  

4. Pihak sekolah diharapkan selalu mendukung serta memfasilitasi peserta 

didik agar terdorong menjadi siswa yang berprestasi. 
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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 2. Surat Pengantar Izin Penelitian Pimpinan Daerah Muhammadiyah 
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Lampiran 3. Kalibrasi Roll Meter 
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Lampiran 4. Formulir Tes 

No Komponen Instrumen Tes Hasil Tes Kategori 

 

1. 

 

Kecepatan 

 

Sprint 60 meter 

1. .............. detik  

2. .............. detik 

2. Kelincahan Lari T ........... detik 

........... detik 

 

 

3. 

 

Daya Ledak 

 

Standing 

broad jump 

  

Lompatan 1............... cm 

Lompatan 2............... cm 

Lompatan 3............... cm 

Lompatan terbaik 

4. Kekuatan Hand grip 

dynamometer 

Tangan kanan 

......... Kg 

......... Kg 

Tangan kiri 

......... Kg 

......... Kg 

 

5. 
Daya Tahan 

Aerobik 

 

Lari 1600 

.......... menit .......... 

Detik 
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Lampiran 5. Rekap Data Hasil Tes Kemampuan Biomotor 
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Lampiran 6. Dokumentasi Penelitian 

 
 

Tes Kekuatan (Hand Grip Dynamometer) 
 

 

 
Tes Daya Ledak (Standing Broad Jump) 
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Tes Daya Tahan (Lari 1600 Meter) 

 

 

 

 

 

 
Tes Kelincahan ( Lari T) 

 

 

 

 

 

 
Tes Kecepatan (Sprint 60 Meter) 


