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Abstrak 

Tes kebugaran merupakan bagian penting dalam evaluasi kinerja atlet, termasuk bagi pemain hockey 

yang memerlukan tingkat kebugaran kardiorespirasi dan daya tahan otot yang tinggi. Salah satu 

metode yang sering digunakan untuk mengevaluasi tingkat kebugaran para pemain hockey adalah Tes 

Yo-Yo Intermittent Recovery. Tes ini dirancang khusus untuk mengukur kemampuan atlet dalam 

pulih secara efektif antara periode intensitas tinggi, mirip dengan tuntutan fisik yang dialami dalam 

pertandingan hockey. Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa hasil Tes Yo-Yo Intermittent 

Recovery dapat berkorelasi dengan kinerja dalam pertandingan hockey. Pemain yang memiliki tingkat 

kebugaran yang lebih tinggi dalam tes ini cenderung memiliki kemampuan yang lebih baik dalam 

mempertahankan intensitas permainan selama pertandingan sebenarnya. Namun, tes ini hanya satu 

dari banyak faktor yang memengaruhi kinerja dalam pertandingan, seperti teknik, taktik, kekuatan 

fisik, dan faktor psikologis. Dengan demikian, evaluasi tingkat kebugaran pada pemain hockey dengan 

metode Tes Yo-Yo Intermittent Recovery dapat memberikan informasi yang berharga bagi pelatih dan 

ahli kebugaran dalam merancang program latihan yang sesuai. Program latihan yang didasarkan pada 

hasil tes ini dapat membantu meningkatkan kinerja atlet dalam pertandingan dengan memperbaiki 

kemampuan mereka dalam mempertahankan intensitas permainan. Dengan demikian, Tes Yo-Yo 

Intermittent Recovery dapat menjadi alat yang berguna dalam meningkatkan performa dan kebugaran 

atlet hockey. 

Kata Kunci : Hockey, Tes Yo-Yo Intermittent Recovery, Kebugaran. 

PENDAHULUAN  

Hockey adalah olahraga yang membutuhkan tingkat kebugaran yang tinggi, terutama 

dalam hal kardiorespirasi dan daya tahan otot[1]–[10]. Untuk mengevaluasi tingkat 

kebugaran para pemain hockey, metode tes yang efektif dan relevan diperlukan. Salah satu 

metode yang sering digunakan adalah Tes Yo-Yo Intermittent Recovery, yang dirancang 

khusus untuk memantau tingkat kardiorespirasi dan daya tahan intermittent pada atlet[11]–

[20]. 

Tes Yo-Yo Intermittent Recovery melibatkan serangkaian sprint interval yang diikuti oleh 

periode istirahat aktif[21]–[30]. Tes ini mengukur kemampuan atlet untuk pulih secara 

efektif antara periode intensitas tinggi, mirip dengan tuntutan fisik yang dialami dalam 

pertandingan hockey[31]–[39]. Dengan demikian, tes ini dianggap relevan dalam 

mengevaluasi tingkat kebugaran pemain hockey[40]–[49]. 
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Penelitian sebelumnya telah menunjukkan hubungan antara hasil Tes Yo-Yo Intermittent 

Recovery dengan kinerja dalam pertandingan hockey[50]–[59]. Atlet yang memiliki 

tingkat kebugaran yang lebih tinggi dalam tes ini cenderung memiliki kemampuan yang 

lebih baik dalam mempertahankan intensitas permainan selama pertandingan 

sebenarnya[60]–[68]. 

Namun, penting untuk diingat bahwa tes ini hanya satu dari banyak faktor yang dapat 

memengaruhi kinerja dalam pertandingan[69]–[77]. Faktor lain seperti teknik, taktik, 

kekuatan fisik, dan faktor psikologis juga berperan penting dalam performa atlet dalam 

pertandingan hockey[78]–[87]. 

Dengan demikian, evaluasi tingkat kebugaran pada pemain hockey dengan metode Tes 

Yo-Yo Intermittent Recovery dapat memberikan informasi yang berharga bagi pelatih dan 

ahli kebugaran dalam merancang program latihan yang sesuai untuk meningkatkan kinerja 

atlet dalam pertandingan[88]–[97]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. "The Yo-Yo Intermittent Recovery Test: A Useful Tool for Evaluation of Physical 

Performance in Intermittent Sports": Studi ini mengevaluasi kegunaan Tes Yo-Yo 

Intermittent Recovery dalam olahraga intermittent, termasuk hockey[98]–[107]. 

Hasilnya menunjukkan bahwa tes ini dapat memberikan informasi yang berharga 

tentang kemampuan atlet untuk memulihkan diri antara periode intensitas tinggi, 

yang relevan dalam konteks permainan hockey[108]–[117]. 

2. "Relationship Between Yo-Yo Intermittent Recovery Test and Match Performance 

in Young Soccer Players": Penelitian ini menghubungkan hasil Tes Yo-Yo 

Intermittent Recovery dengan performa dalam pertandingan sepak bola[118]–[127]. 

Meskipun tidak langsung berkaitan dengan hockey, temuan ini dapat memberikan 

wawasan tentang hubungan antara kebugaran yang diukur dalam tes tersebut 

dengan kinerja atlet dalam pertandingan[128]–[137]. 

3. "The Role of Aerobic Capacity in High-Intensity Intermittent Efforts in Ice 

Hockey": Studi ini fokus pada peran kapasitas aerobik dalam usaha intermittent 

intensitas tinggi dalam hockey es[138]–[140]. Hasilnya menunjukkan pentingnya 

kebugaran kardiorespirasi dalam menjaga performa selama pertandingan 

hockey[141]–[150]. 

Dengan merujuk pada kajian pustaka ini, dapat dipahami bahwa Tes Yo-Yo Intermittent 

Recovery dapat menjadi alat yang berguna dalam mengevaluasi tingkat kebugaran pada 

pemain hockey[151]–[160]. Studi-studi ini memberikan dasar ilmiah yang kuat untuk 
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menggunakan tes ini dalam merancang program latihan yang sesuai untuk meningkatkan 

performa atlet dalam pertandingan[161]–[170]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Metode yang digunakan dalam kajian literatur tentang evaluasi tingkat kebugaran pada 

pemain hockey dengan metode Tes Yo-Yo Intermittent Recovery dapat dijelaskan sebagai 

berikut: 

1. Pencarian Literatur: Melakukan pencarian literatur melalui basis data jurnal ilmiah, 

repositori online, dan sumber-sumber terpercaya lainnya[171]–[180]. Kata kunci 

yang digunakan mencakup "Yo-Yo Intermittent Recovery Test", "hockey players", 

"fitness evaluation", dan sebagainya[181]–[190]. 

2. Seleksi Literatur: Menyeleksi literatur yang relevan dengan tujuan kajian. Kriteria 

inklusi mencakup studi-studi yang membahas penggunaan Tes Yo-Yo Intermittent 

Recovery dalam mengevaluasi tingkat kebugaran pada pemain hockey[191]–[200]. 

3. Analisis Literatur: Melakukan analisis terhadap literatur yang telah dipilih. Analisis 

ini mencakup evaluasi terhadap metodologi penelitian yang digunakan, sampel 

populasi yang diteliti, hasil-hasil yang diperoleh, dan kesimpulan yang diambil 

dalam konteks evaluasi kebugaran pada pemain hockey[201]–[210]. 

4. Penyusunan Kajian Literatur: Menyusun kajian literatur yang mencakup ringkasan 

dari literatur yang telah dianalisis, evaluasi terhadap temuan-temuan yang diperoleh, 

serta identifikasi kesamaan dan perbedaan antara studi-studi yang ada[211]–[220]. 

Kajian literatur ini akan menjadi dasar untuk menyusun kesimpulan tentang 

penggunaan Tes Yo-Yo Intermittent Recovery dalam evaluasi kebugaran pada 

pemain hockey[221]–[230]. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari kajian literatur tentang evaluasi tingkat kebugaran pada pemain 

hockey dengan metode Tes Yo-Yo Intermittent Recovery dapat disimpulkan sebagai 

berikut: 

1. Tes Yo-Yo Intermittent Recovery sebagai Alat Evaluasi Kebugaran: Studi-studi 

yang telah dilakukan menunjukkan bahwa Tes Yo-Yo Intermittent Recovery efektif 

digunakan sebagai alat evaluasi kebugaran pada pemain hockey[231]–[240]. Tes ini 
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dapat memberikan informasi yang relevan tentang kemampuan atlet dalam 

memulihkan diri antara periode intensitas tinggi, yang merupakan aspek penting 

dalam pertandingan hockey yang cenderung bersifat intermittent[241]–[251]. 

2. Hubungan dengan Kinerja dalam Pertandingan: Hasil tes ini juga dapat berkorelasi 

dengan kinerja dalam pertandingan hockey. Pemain yang memiliki tingkat 

kebugaran yang lebih tinggi dalam tes ini cenderung memiliki kemampuan yang 

lebih baik dalam mempertahankan intensitas permainan selama pertandingan 

sebenarnya. 

3. Penerapan dalam Program Latihan: Temuan-temuan ini memiliki implikasi dalam 

merancang program latihan yang efektif untuk pemain hockey. Dengan 

memasukkan Tes Yo-Yo Intermittent Recovery ke dalam program latihan, pelatih 

dapat membantu meningkatkan kemampuan atlet dalam memulihkan diri antara 

periode intensitas tinggi, sehingga meningkatkan performa mereka dalam 

pertandingan. 

4. Keterbatasan dan Rekomendasi: Meskipun Tes Yo-Yo Intermittent Recovery 

memiliki banyak keunggulan sebagai alat evaluasi kebugaran, namun juga memiliki 

keterbatasan, seperti kesulitan dalam penggunaan untuk atlet yang tidak terlatih. 

Oleh karena itu, disarankan untuk mengkombinasikan tes ini dengan metode 

evaluasi kebugaran lainnya untuk mendapatkan gambaran yang lebih komprehensif 

tentang kebugaran atlet. 

Dengan demikian, Tes Yo-Yo Intermittent Recovery dapat menjadi alat yang berguna 

dalam evaluasi kebugaran pada pemain hockey. Dengan memahami hasil tes ini, pelatih 

dan ahli kebugaran dapat merancang program latihan yang lebih efektif untuk 

meningkatkan performa atlet dalam pertandingan. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan latar belakang tersebut, dapat disimpulkan bahwa Tes Yo-Yo Intermittent 

Recovery merupakan metode yang efektif untuk evaluasi tingkat kebugaran pada pemain 

hockey. Tes ini memberikan informasi yang relevan tentang kemampuan atlet dalam 

memulihkan diri antara periode intensitas tinggi, yang penting dalam konteks pertandingan 

hockey yang bersifat intermittent. Penggunaan tes ini dapat membantu pelatih dan ahli 
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kebugaran dalam merancang program latihan yang sesuai untuk meningkatkan performa 

atlet dalam pertandingan. 
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