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Olahraga hoki merupakan salah satu cabang olahraga 
beregu yang mengutamakan kecepatan, ketepatan, serta 
koordinasi antarpemain. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengkaji pengaruh olahraga hoki terhadap kebugaran 
jasmani dan pengembangan kerja sama tim pada pelajar. 
Metode yang digunakan adalah studi pustaka dan observasi 
lapangan terhadap kelompok siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler hoki selama tiga bulan. Hasil observasi 
menunjukkan peningkatan signifikan dalam daya tahan, 
kekuatan otot, serta keterampilan sosial, seperti komunikasi 
dan kepemimpinan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah 
bahwa hoki tidak hanya meningkatkan kebugaran jasmani, 
tetapi juga membentuk karakter melalui kerja sama dan 
sportivitas. 
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Pendahuluan 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam mendukung kesehatan dan 

produktivitas pelajar. Berbagai jenis olahraga dapat dilakukan untuk meningkatkan kebugaran, 

salah satunya adalah olahraga hoki. Hoki adalah permainan tim yang dimainkan dengan stik 

untuk menggiring dan memasukkan bola ke gawang lawan. Olahraga ini melatih kekuatan fisik, 

kecepatan, koordinasi, serta kerja sama antarpemain. 
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Di lingkungan sekolah menengah atas (SMA), olahraga biasanya menjadi bagian dari kegiatan 

ekstrakurikuler. Namun, olahraga hoki masih belum banyak dikenal dan dimainkan secara luas 

di kalangan pelajar Indonesia. Padahal, hoki memiliki banyak manfaat, tidak hanya dari segi fisik, 

tetapi juga dalam membentuk karakter positif seperti kerja sama, disiplin, dan rasa tanggung 

jawab. Penelitian ini dilakukan untuk melihat bagaimana olahraga hoki dapat memberikan 

pengaruh terhadap kebugaran jasmani dan kemampuan kerja sama tim siswa SMA. Dengan 

adanya kajian ini, diharapkan hoki bisa menjadi alternatif olahraga yang menarik dan bermanfaat 

bagi pelajar. 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif dengan tujuan untuk mengetahui 

pengaruh olahraga hoki terhadap kebugaran jasmani dan kerja sama tim siswa SMA. Penelitian 

dilakukan di salah satu sekolah menengah atas di Jakarta selama periode tiga bulan, yaitu dari 

Januari hingga Maret 2025. 

Subjek dalam penelitian ini adalah 20 siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler hoki. 

Siswa dipilih secara purposive, yaitu berdasarkan keaktifan dan keterlibatan mereka dalam 

latihan rutin. Data dikumpulkan melalui beberapa metode observasi, wawancara, dokumentasi 

Peneliti mengamati langsung kegiatan latihan dan pertandingan siswa untuk menilai aspek kebugaran dan 

kerja sama, dilakukan kepada pelatih dan beberapa siswa untuk memperoleh pendapat tentang manfaat 

yang dirasakan dari latihan hoki, catatan nilai kebugaran jasmani siswa dari guru PJOK dan dokumentasi 

foto/video latihan digunakan sebagai data pendukung. Data dianalisis menggunakan teknik analisis 

kualitatif deskriptif, yaitu dengan merangkum hasil observasi dan wawancara untuk menemukan pola atau 

temuan utama yang menggambarkan manfaat olahraga hoki terhadap kondisi fisik dan sosial siswa. 

Hasil dan Pembahasan 

Penelitian dilakukan terhadap 20 siswa SMA yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler hoki 

selama tiga bulan. Data dikumpulkan melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi. Berikut 

adalah temuan utama: 

1. Peningkatan Kebugaran Jasmani  

Berdasarkan hasil observasi fisik, siswa menunjukkan peningkatan dalam beberapa aspek 

kebugaran, seperti: 

Daya tahan tubuh, terlihat dari kemampuan siswa menyelesaikan latihan tanpa kelelahan berlebih. 

Kekuatan otot kaki dan lengan, latihan menggiring dan memukul bola meningkatkan kekuatan 

otot bagian bawah dan atas tubuh. Kelincahan, aktivitas menghindari lawan dan berpindah posisi 

melatih refleks serta koordinasi tubuh. 

2. Perkembangan Kerja Sama Tim  

Melalui pengamatan dan wawancara, ditemukan bahwa siswa menjadi lebih terbuka dalam 

berkomunikasi dan menyusun strategi permainan. Beberapa siswa juga menunjukkan peningkatan 

dalam hal kepemimpinan, seperti mengatur posisi teman dan memberi arahan saat pertandingan. 

3. Respons Siswa dan Pelatih 
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Wawancara dengan pelatih menunjukkan bahwa siswa semakin disiplin, datang tepat waktu, dan 

menunjukkan minat yang tinggi terhadap hoki. Siswa juga merasa lebih percaya diri dan 

termotivasi untuk bekerja dalam tim. 

Hasil ini mendukung teori Harsono (2008) bahwa olahraga beregu seperti hoki tidak hanya 

bermanfaat bagi fisik, tetapi juga bagi perkembangan sosial pelajar. Peningkatan aspek kebugaran 

sesuai dengan indikator kebugaran jasmani menurut Soedjatmiko (2014), dan perkembangan 

kerja sama tim sejalan dengan pandangan Gordon (2010) tentang pentingnya olahraga dalam 

membentuk karakter. 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa olahraga hoki memberikan pengaruh 

positif terhadap kebugaran jasmani dan kemampuan kerja sama tim siswa SMA. Siswa yang rutin 

mengikuti latihan menunjukkan peningkatan daya tahan, kekuatan otot, dan kelincahan, serta 

kemampuan berkomunikasi dan bekerja sama dalam tim. Selain itu, siswa juga menunjukkan 

sikap disiplin, tanggung jawab, dan rasa percaya diri yang lebih tinggi. 

Untuk pihak sekolah, disarankan agar olahraga hoki lebih diperkenalkan dan difasilitasi sebagai 

bagian dari kegiatan ekstrakurikuler. Guru PJOK dan pelatih juga dapat menggunakan hoki 

sebagai sarana untuk membina karakter siswa melalui kegiatan fisik yang menyenangkan. Bagi 

siswa, diharapkan mereka terus aktif mengikuti kegiatan olahraga untuk menjaga kebugaran 

tubuh dan mengembangkan kemampuan sosial. 
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