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PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN WRIST CURL DAN LATIHAN
HORIZONTAL SWING TERHADAP KETERAMPILAN
~ EDGE SHOT DALAM PERMAINAN HOKI

(THE DIFFERENCES OF EFFECT OF EXERCISE WRIST CURL AND
EXERCISE HORIZONTAL SWING TO THE EDGE SHOOT
OF SKILL HOCKEY OF GAME)
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ABSTRACT

This study aims to determine the extent to which differences of effects of
exercise training wrist curl and horizontal swing to shoot edge skills. The
subject of this study is the hockey athletes Hasanuddin of University 20
people selected at random, then the subjects were divided into two groups.
This research was conducted for 8 weeks with a frequency of exercise 3
times/week. Before the first treatment subjects were given a pretest, the test
material with posttest materials, namely edge shoot of skills test. The results
showed that the wrist curl exercise greater the edge shoot of skills than
horizontal swing exercise (p <0.05).

Keywords:  Wrist Curl Training, Horizontal Swing Training, Skills Edge
Shot In Game Hockey

PENDAHULUAN

Cabang olahraga hoki banyak mengalami perkembangan dan
perubahan serta digemari oleh kalangan mahasiswa dan pelajar, baik
putera maupun puteri. Berkat kemajuan perkembangan hoki itu, tentunya
juga banyak memunculkan temuan-temuan baru yang berupa bentuk-
bentuk latihan yang makin baik termaksud fisik, teknik dan taktik. Hal ini
amat terasa di negara kita dengan adanya Liga Hoki Mahasiswa
(LIHOMA) Indonesia, akan tetapi prestasi yang diharapkan belum dapat
diperlihatkan oleh tim Nasional kita, apalagi pemain hoki di Indonesia
sebagian besar berasal dari kalangan mahasiswa. Oleh karena itu inilah
yang merupakan tantangan cukup berat bagi bangsa Indonesia umumnya
dan Sulawesi Selatan pada khususnya, sehingga masalah yang serius ini
harus dijawab tuntas dengan terus berbenah diri, mengevaluasi dan
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memperbaiki di segala sektor pendukung serta terus mencari metode atau
teknik yang lebih efektif dan efisien untuk melahirkan sebuah tim yang
diimpikan. Sejalan dengan hal di atas, untuk mendapatkan keterampilan
teknik yang baik, seorang pemain harus memiliki kemampuan fisik yang
optimal. Kemampuan fisik itu dapat dicapai dengan latihan yang teratur,
terencana dan berkesinambungan, serta dalam mempersiapkan fisik harus
disesuaikan dengan masing-masing kebutuhannya. Untuk meningkatkan
prestasi hoki diperlukan latihan fisik yang dapat meningkatkan kemampuan
teknik—teknik dasar bermain. Seorang pemain diharapkan memiliki
komponen fisik karena menurut Sajoto (1988) bahwa komponen kondisi fisik
adalah salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam setiap usaha
peningkatan prestasi bahkan dikatakan landasan titik tolak suatu awalan
olahraga prestasi. Permainan hoki mempunyai beberapa teknik dasar, yaitu
grip, dribbling, drive left, drive right, push, push reverse, flick, scoop (Mildret
J. Barnes dan Richard G. R., 1997: 210) . Sedangkan menurut Spending
(1984) terdiri atas passing, push, hit, scoop, reserve hit, reserve push,
dribble dan flick. Untuk mengoper bola (passing) dalam permainan hoki
dapat dilakukan dengan push, hit, flick, scoop, reverse hit, dan reverse push
(Gleencross, 1984).

Dari beberapa teknik dasar dalam permainan hoki tersebut di atas,
yang menjadi fokus kajian penelitian adalah teknik hit (memukul). Hit adalah
suatu pukulan (stroke) dimana kedua tangan memegang stik, dengan
ayunan ke belakang lalu ke depan sehingga menyebabkan bola bergerak
cepat atau bertambah kecepatannya. Di sisi lain, hit adalah salah satu skill
yang paling bermanfaat bagi semua posisi dari pemain kecuali Kiper,
dimana hit sama pentingnya untuk pemain pertahanan (defender) dan
pemain depan (attacker). Keuntungan dari hit sangatlah besar karena
melebihi push dan flick dalam rangka untuk menggerakkan bola dengan
cepat ke setiap bagian manapun dari sisi lapangan permainan. Untuk dapat
menggerakkan bola pada lapangan permainan dengan kecepatan tinggi dan
dengan akurasi yang tepat adalah salah satu unsur paling utama dalam
permainan hoki adalah dengan menggunakan hit. Hit digunakan untuk
mengoper bola yang sangat cepat untuk jarak- sedang sampai jauh seperti
memukul untuk gol dalam area depan dan membebaskan dari gol bagi
pertahanan dan untuk memulai permainan setelah pukulan bebas (Aussie
Sport Coaching Program: Hockey, 1990). Menurut Cadman (1993) bahwa
the ball passed using one of two methods — the push and the hit.
Selanjutnya dikemukakan Cadman (1993: 13) “The hit is used for passes
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over longer distance than push can achieve, for shooting at goal. And when
taking free-hits or hit-ins”.

Reverse hit bukan hanya untuk digunakan dalam keadaan
emergensi. Tetapi dapat digunakan dengan tanpa diduga-duga untuk
menipu lawan yang tak siap. Sebagaimana dikemukakan Soni (2004: 47)
pahwa Reverse stick hit is quite a difficult stroke, but is extremely useful-
especially for player on the left side of the pitch. Hit to the left is relatively
easy move. Hitting to the right is more difficult ~ (Dougherty, 1983).
Memainkan bola dengan reverse dan melakukan passing reverse
merupakan keterampilan yang sulit untuk dikuasai, sehingga banyak pemain
cenderung untuk menghindari penggunaannya. Bagaimanapun tidak,
pemain merupakan anggota satu regu atau pemain yang perkompeten
tanpa penguasaan reverse side strokes maka kemampuan untuk passing
yang efektif dengan reverse stick akan minim.

Pemain yang menempati posisi sayap kiri (the left wing) harus
terampil reverse hit, maksudnya bahwa the ieft wing harus ahli memukul
bola menyilang ke kanan yang akurat dan powerful selagi berlari cepat
sepanjang sisi kiri lapangan. Namun demikian - dengan berbagai pola
permainan yang perkembang sekarang ini diharapkan semua pemain harus
dapat menguasai reverse hit karena saat ini pemain defender dapat overlap
ke depan dan sebaliknya. Demikian pula pemain yang menempatkan posisi
kanan dapat mengambil alih posisi sebelah kiri lapangan permainan.

Dengan perkembangan teknik dan peraturan permainan hoki
terdapat salah satu teknik yang disebut edge shot. dimana teknik ini
diperkenalkan pertama kali oleh pemain-pemain hoki Argentina sehingga
dijuluki Argentina Style dan merupakan teknik yang piasa dikatakan relatif
pbaru dikalangan atlet hoki Indonesia karena sangat jarang digunakan dan
terkandang dihindari pemakaiannya. This is a relatively new technique
where the ball is played with the edge of the stick (Dougherty, 1983).

Menurut Anders and Meyer (1990: 188) bahwa edge shot adalah
shooting the ball with the edge of you horizontal stick. Artinya bahwa
menembak bola dengan tepi dari stik horizontal. Selajutnya Giles (2008: 2)
mengatakan bahwa low back hand stick adalah players started to use the
leading edge of the stick to strike the ball, instead of the face of the stick.
Artinya bahwa pemain menggunakan sisi tepi stik untuk memukul bola,
disamping dari permukaan stik.

Berdasarkan pengenian-pengeman di atas dapat dikemukakan
pahwa edge shot yaitu bagian dari teknik dasar hit yang pelaksanaannya
dilakukan dengan cara memukul bola yang letaknya di bagian depan badan
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atau bagian depan kaki kanan dengan sikap badan agak ditundukkan ke
depan dengan mengayunkan stik dari arah kiri ke kanan dan seluruh bagian
punggung stik diupayakan agak rapat ke permukaan lapangan.

Edge shot adalah bagian dari reverse stik yang sangat jarang
diaplikasikan oleh para pemain lapangan. Menurut Hughes (1989: 83)
bahwa reverse stisk hit is quite a difficult stroke , but is extremely useful
especially for players on the left side of the pitch. ~ Edge shot sangat
menunjang di dalam permainan hoki, karena permainan ini dipertandingkan
di lapangan yang rata dan datar atau karpet (astrotuff). Dengan edge shot,
pemain strike (membentur) bola dengan backhand atau menggunakan sisi
reverse (kebalikan) dari tepi stik yang horizontal. Edge shot adalah suatu
teknik memukul bola yang dilakukan dari sebelah kiri badan dan hampir
sebagian besar bagian stik agak rapat dilapangan. Teknik ini sebelumnya
tidak boleh digunakan karena bertentangan dengan peraturan permainan
namun sekarang sangat baik digunakan terutama bagi pemain yang
menempati posisi kiri atau pemain lainnya yang sedang berada pada bagian
kiri lapangan yang baik saat akan mengoper bola atau menembak bola ke
gawang lawan dan bola berada pada bagian kiri badan. Menembak bola ke
arah gawang (shooting) merupakan faktor yang sangat penting karena akhir
dari pertandingan dalam rangka kemenangan suatu tim adalah seberapa
banyak bola dapat di masukkan ke gawang lawan dalam waktu yang telah
ditetapkan dan sesuai dengan aturan pada permainan tersebut. Shooting ke
gawang dapat dilakukan dengan salah satu dari teknik dasar dalam
permainan hoki, yaitu dengan teknik hit. Agar hit dapat dilakukan dengan
power yang besar dapat disinergikan dengan berbagai komponen fisik.

Berbagai macam komponen fisik, menurut Harsono (1988: 100)
terdiri atas kekuatan, kecepatan, power, daya tahan, kelentukan,
keseimbangan, kelincahan, ketepatan, dan stamina. Dari berbagai
komponen fisik ini sangat dibutuhkan dalam permainan hoki. Tetapi
dikaitkan dengan keterampilan edge shot, kekuatan otot sangat mendukung
dan memegang peranan penting.

Kekuatan otot adalah unsur komponen fisik yang dapat ditingkatkan
sesuai dengan kebutuhan untuk setiap cabang olahraga yang
memerlukannya. Meningkatkan kekuatan otot hanya dapat diperoleh melalui
latihan sistematik dan terarah. Mengenai pelaksanaan edge shot, faktor
dominan dalam peningkatan tersebut adalah dengan meningkatkan
kekuatan otot. Namun dalam bentuk pelaksanaan peningkatan kekuatan
otot itu, belum ada yang mengaji apakah terletak pada bagian perut atau
bagian tangan yang memberi peranan lebih besar pada teknik tersebut.
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n hal tersebut di atas, apakah terdapat perbedaan dalam
ada memberi latihan wrist curl dan latihan horizontal
ada pelatih yang tidak pernah memperhatikan atau
n latihan tersebut sama sekali. Latihan wrist curl dan latihan
ing dipandang perlu sebagai suatu metode latihan untuk
g an kekuatan. Kedua bentuk latihan ini sasaran utamanya adalah
gxatan kekuatan otot. Bentuk latihan ini jika diterapkan pada akhirnya
<an menghasilkan daya ledak. Bertolak dari permasalahan di atas yang
telah dikemukakan sebelumnya tentang latihan wrist cur/ dan latihan
norizontal swing diterapkan dalam meningkatkan keterampilan edge shot
dalam permainan hoki, maka peneliti mencoba kedua bentuk latihan ini
untuk di ujicobakan dan keterkaitannya antara latihan-latihan tersebut.
Berdasarkan hal-hal tersebut, perlu adanya penelitian untuk
membuktikan sejauh mana perbedaan pengaruh dari bentuk latihan wrist
curl dan latihan horizontal swing dalam meningkatkan keterampilan edge
shot.

a
a

METODE PENELITIAN

Variabel bebas, adalah latihan wrist curl dan latihan horizontal swing.
Sedangkan variabel terikat, yaitu keterampilan edge shoot dalam permainan
hoki. Desain dalam penelitian ini adalah : "Randomized Group Pretest —
Posttest Design”. Populasi terjangkau adalah atlet putra yang masih aktif
latihan, sejumlah 20 orang, yang masing-masing kelompok terdiri atas 10
orang kelompok latihan wrist curl dan 10 orang kelompok latihan horizontal
swing. g
Data yang harus dikumpulkan, yaitu data keterampilan edge shoot
dalam permainan hoki. Data keterampilan edge shoot dikumpulkan sebelum
dan setelah perlakuan selesai dengan memberikan tes keterampilan edge
shoot. Instrumen keterampilan Edge shoot menggunakan instrumen yang
baku disusun oleh Syahruddin (2009: 88) dengan face validity dan tingkat
reliabilitasnya sebesar 0.99. Untuk menguiji hipotesis penelitian digunakan
compare mean, dalam hal ini Uji-t berpasangan dan tidak berpasangan
dengan o = 0.05.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Ada pengaruh latihan wrist curl terhadap peningkatan Kemampuan
edge shoot.
Berdasarkan hasil analisis data, keterampilan edge shoot dengan uiji
beda (uji-t berpasangan) antara tes awal dan tes akhir pada latihan wrist curl
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sebesar 11.381. Karena tingkat probabilitas 0.000 lebih kecil daripada a

0.05, maka data keterampilan edge shoot dengan uji beda adalah ada

pengaruh latihan wrist curl yang signifikan.

2. Ada Pengaruh latihan horizontal swing terhadap peningkatan
Kemampuan edge shoot.

Berdasarkan hasil analisis data keterampilan edge shoot dengan uji
beda (uji-t berpasangan) antara tes awal dan tes akhir pada latihan horizontal
swing sebesar 11.381. Karena tingkat probabilitas 0.000 lebih kecil daripada
a 0.05, maka data keterampilan edge shoot dengan uji beda adalah ada
pengaruh latihan horizontal swing yang signifikan.

3. Latihan wrist curl lebih baik meningkatkan kemampuan edge shoot
dari pada latihan horizontal swing.

Berdasarkan hasil penelitian, dapat dikemukakan bahwa data
perbedaan keterampilan edge shoot dengan uji-t tidak berpasangan antara
latihan wrist curl dan latihan horizontal swing sebesar 3.739 dengan tingkat
probabilitas 0.002. Karena tingkat probabilitas lebih kecil daripada a 0.05,
maka data keterampilan edge shoot antara kedua kelompok adalah berbeda
secara signifikan, dengan nilai rata-rata untuk selisih kelompok latihan wrist
curl = 9.3 lebih besar daripada nilai rata-rata untuk selisih kelompok latihan
horizontal swing = 6.

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, dinyatakan bahwa
hipotesis penelitian tentang perbedaan pengaruh antara latihan wrist curl
dan latihan horizontal swing gagal ditolak. Hal itu berarti bahwa pada latihan
wrist curl pencapaian keterampilan edge shoot lebih tinggi dibanding yang
dilatih dengan latihan horizontal swing.

Oleh karena latihan wrist curl antara lain memiliki keunggulan, yaitu
bentuk latihan yang disajikan mengarah pada peningkatan power dan lebih
dominan datangnya dari area wrist (pergelangan tangan). Hal itu tentu akan
berpengaruh terhadap peningkatan keterampilan edge shoot. Adapun
bentuknya dengan cara melakukan gerakan ekstensi dan fleksi dengan
pusat gerakan terletak pada area wrist, yang dilakukan secara sistematis,
kontinyu dan terprogram.

Latihan wrist curl lebih menekankan kepada fungsi dari otot-otot
lengan bawah yang terlibat, yaitu ekstensor digitoum dan fleksor digitorum,
dimana dalam gerakan wrist curl otot-otot tersebut memberikan kontribusi
yang besar terhadap edge shoot dalam permainan hoki. Sedangkan pada
latihan horizontal swing bentuk latihan yang disajikan juga meningkatkan
power namun berdasarkan pemetaan otot-otot yang terlibat dominan berada
pada bagian bahu dan togok, yaitu deltoid muscular dan back muscle
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z muscular) serta obliquis abdominalis. Selain itu situasi dalam
u<an keterampilan edge shoot sikap badan tidak bisa diayunkan
<z arah belakang (full back swing) akibat dari posisi grip pada stik
tangan kanan selalu berada pada bagian bawah dari tangan Kkiri
ingga hal ini akan mengurangi atau minimalizir kontribusi yang dari otot-
vang dilatih. Sehingga untuk mendatangkan power disaat melakukan
rampilan edge shoot diarahkan pada otot-otot yang berada pada lengan
bzwah, yaitu bagian wrist.

Pada latihan horizontal swing lebih menekankan pada peningkatan
teknik hit (forehand). Artinya, proses gerakan hit lebih diutamakan kontribusi
yang besar dari deltoid muscular dan back muscle (trapesiuz muscular)
serta obliquis abdominalis muscular. Hal itu disebabkan oleh dalam gerakan
hit (forehand) dapat dilakukan full backswing (ayunan penuh) dengan posisi
dari grip pada stik untuk setiap tangan berada pada posisi yang bebas.

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, dinyatakan bahwa
hipotesis penelitian tentang perbedaan keterampilan edge shoot yang
memiliki kemampuan tinggi antara yang dilatih dengan latihan wrist cur/ dan
yang dilatih dengan latihan horizontal swing gagal ditolak. Hal itu berarti
bahwa atlet yang memiliki kemampuan tinggi pencapaian keterampilan
edge shoot yang dilatih dengan latihan wrist curl lebih tinggi dibanding yang
dilatih dengan latihan horizontal swing.

Pada latihan wrist curl bentuk materi latihan yang disajikan lebih
sasarannya pada area wrist, sedang pada latihan horizontal swing materi
latihan yang disajikan sasaranya pada area bahu dan togok. Dalam hal
mengukur keterampilan wrist curl hoki digunakan tes edge shoot, yang
menyerupai dengan situasi permainan hoki yang sesungguhnya saat
melakukan edge shoot. Nampaknya, ha! ini yang mengakibatkan perbedaan
hasil pada keterampilan edge shoot bagi atlet yang memiliki kemampuan
tinggi.

Hoki sebagai salah satu cabang olahraga permainan yang
menggunakan stik sebagai alat pemukul yang merupakan bagian
perpanjangan dari telapak tangan.

Pada saat edge shoot dalam permainan hoki tidak dapat dilakukan
dengan sepenuh tenaga, seperti dalam softball, baseball, dan kasti, tetapi
harus dipukul dengan kemampuan kontrol bola yang tinggi. Sebab ketika hit,
bola harus dapat mengarah pada kawan ataupun masuk ke dalam jaring
gawang lawan. Selain itu, bola yang di edge shoot ke arah gawang
sebaiknya tidak akan pernah tertuju pada satu tempat, tetapi selalu
mengarah ke sudut-sudut gawang lawan sehingga diharapkan sulit
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diantisipasi oleh kiper. Hal itu yang menyebabkan dalam permainan hoki
utamanya teknik edge shoot memiliki tingkat kesulitan yang tinggi untuk
dikuasai, terutama bagi pemula. Untuk itu diperlukan komponen yang baik
agar dapat menguasai keterampilan edge shoot.

PENUTUP

Hasil penelitian dapat disimpulkan 1) Latihan wrist curl memberi
pengaruh yang signifikan terhadap prestasi keterampilan edge shoot, 2)
Latihan horizontal swing memberi pengaruh yang signifikan terhadap
prestasi keterampilan edge shoot, dan 3) Kelompok atlet yang dilatih dengan
latihan wrist curl memberi pengaruh yang lebih tinggi terhadap prestasi
keterampilan edge shoot dibandingkan dengan kelompok atlet yang dilatih
dengan latihan horizontal swing.

Saran dari hasil penelitian: 1) Bagi pelatih yang ingin meningkatkan
prestasi keterampilan edge shoot atlet harus memperhatikan pola gerak dari
suatu skill dan pemetaan dari otot-otot yang terlibat dalam rangka
kecocokan suatu latihan. Mengingat pentingnya penerapan latihan berbeban
dalam suatu latihan, maka seorang pelatih harus mengetahui sejauh mana
tingkat kebutuhan atlet untuk memperoleh prestasi. 2) Para atlet agar
berlatih dengan menggunakan latihan wrist curl dan latihan horizontal swing,
karena kedua jenis latihan berbeban ini memiliki keunggulan dan kelemahan
tersendiri dalam meningkatkan prestasi keterampilan edge shoot. Bagi atlet
yang ingin meningkatkan keterampilan edge shoot, sebaiknya berlatih
dengan menggunakan latihan wrist curl karena metode ini lebih cocok, untuk
memberikan daya ledak yang kuat dan cepat, dan latihan horizontal swing
untuk menghasilkan kekuatan otot tanpa menyampingkan unsur komponen
fisik lain. 3) Para peneliti yang berminat tentang permasalahan ini, agar
melakukan penelitian lebih lanjut dengan melibatkan variabel lain yang
cukup berpengaruh seperti tingkat kemampuan awal atlet, kecepatan, daya
tahan atlet, kesegaran jasmani seperti kekuatan, kecepatan reaksi, dan
koordinasi antara kaki, mata dan tangan. Kemudian pemberian perlakuan
harus benar benar efektif dan efisien serta dapai melibaikan sampel dan
populasi yang lebih besar atau bersifat umum dan tidak terhatas pada satu
klub hoki atau perkumpulan hoki.
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