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ABSTRAK 

Penelitian ini mempunyai tujuan untuk mengukur seberapa signifikan pengaruh 

kekuatan otot lengan, daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan flying-shot pemain bola 

tangan Kota Malang. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode korelasional. Sampel dari penelitian ini adalah atlet bola tangan Kota Malang 

yang berjumlah 9 orang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubugan yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan 

flying-shot. Dapat dibuktikan nilai korelasi (r) antara kekuatan otot lengan (X1) dan daya 

ledak otot tungkai (X2) dengan kecepatan tembakan melayang (Y) menunjukan rhitung =  

0,972> rtabel = 0,666 pada taraf signifikansi 5% sehingga hipotesis nihil (Ho) di tolak dan 

hipotesis alternatif (Ha) di terima. 

 

Kata Kunci: Kekuatan Otot Lengan, Daya Ledak Otot Tungkai, Kecepatan Flying-

Shot, Bola Tangan 

 

ABSRACT 

 This study aims to see how big the influence of arm muscle strength, leg muscle 

explosive power on flying-shot speed in handball games. The sample of this study were 

handball athletes from Malang City, totaling 9 people. The research method used is the 

correlation method. The results showed that there was a significant relationship between 

arm muscle strength and leg muscle explosive power with flying-shot speed. It can be 

proven that the correlation value (r) between arm muscle strength (X1) leg muscle 

explosive power (X2) and flying shot speed (Y) shows rcount = 0.972> rtable = 0.666 at 

a significance level of 5% so that the null hypothesis (Ho) is rejected and alternative 

hypothesis (Ha) is accepted. 

 

Keyword : Arm Muscle Strength, Limb Muscle Explosiveness, Flying-Shot Speed, 

Handball 

 

PENDAHULUAN  

Olahraga mempunyai tujuan utama bukan saja pembangunan fisik  melainkan juga 

pembangunan mental dan pembangunan spiritual (Sugianto & Iyakrus, 2019). Pengertian 

Olahraga dalam khazanah lama merupakan suatu kegiatan sadar yang dilakukan dengan 

mandiri atas pilihan dan pikiran sendiri yang bermaksud menguatkan dan meningkatkan 
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kualitas diri baik fisik maupun psikis (baik jasmaniah maupun rohaniah) dengan 

mengecualikan akan hasil yang lebih substansiil tetapi hanya bertujuan untuk kenaikan 

prestasi saja. (Iyakrus, 2019). Namun daripada itu Olahraga mengalami perkembangan 

pemaknaan. Makna olahraga berkembang menjadi kegiatan yang membentuk insan 

pancasila yang memiliki kemampuan fisik tinggi dan bugar serta berprestasi, bermental 

kuat dan berketerampilan kerja yang kritis, dan kreatif. Jadi, olahraga adalahusaha sadar 

dari setiap insan untuk membangkitkan dan mengembangkan kemampuan jasmaniah 

maupun rohaniahnya. (Ekengren et al., 2020) 

Pengertian olahraga tersebut, tidak terkecuali termasuk dalam olahraga bola tangan. 

Olahraga bola tangan menuntut setiap pemain untuk meningkatkan dan mengembangkan 

kemampuan jasmani dan rohaninya. Seorang pemain bola tangan yang baik adalah 

pemain yang mampu mengkombinasikan antara kemampuan fisik nya dan kemampuan 

meningkatkan kualitas kerohaniannya. 

Permainan Bola Tangan mempunyai keterampilan dasar yaitu : (1) berlari (run), (2) 

menangkap bola, (3) Passing, Passing atau mengumpan terdiri dari dua ketrampilan yaitu 

: (a) Passing dua tangan:dan (b) Passing satu tangan (4) menggiring bola dribbling, (5) 

Shooting, (Muhlisin & ADI, 2016) Kemampuan dasar pada olahraga bola tangan salah 

satu yang paling utama harus dimiliki oleh pemain adalah kemampuan shooting yang baik 

yang bertujuan untuk menciptakan gol. Oleh karena itu para pemain bola tangan dituntut 

memiliki kemampuan shooting yang baik. Selain karena untuk mencetak gol, hal itu dapat 

menarik perhatian penonton dikarenakan permainan menjadi lebih menarik dan dapat 

atensi lebih tinggi dari penonton yang melihat pertandingan tersebut. (Atalay et al., 2018).  

Bola tangan (handball) merupakan olahraga permainan yang dapat didefinisikan 

sebagai bentuk permainan olahraga beregu yang menggunakan bola sebagai media 

permainan dan bola tersebut dimainkan dengan menggunakan tangan. Bola tersebut dapat 

dilemparkan atau di-passing, bisa dipantulkan atau di-dribbling, serta bisa ditembakkan 

ke gawang atau di-shooting. Induk organisasi dari bola tangan pada tingkat dunia adalah 

International Handball Federation (IHF) dan untuk di Indonesia dikelola oleh organisasi 

di tingkat nasional yang bernama Asosiasi Bola Tangan Indonesia (ABTI).  

Permainan olahraga beregu ini bertujuan yang sama hal nya dengan olahraga 

sepakbola atau bola basket yaitu sesuai dengan tipikal olahraga beregu lainnya adalah 

memasukkan bola ke gawang lawan, dan mencegah agar tim lawan tidak dapat 

memasukkan bola ke gawang. Sehingga setiap atlet bola tangan wajib memahami tujuan 

tersebut. Sehingga setiap pemain bola tangan merasa harus membekali diri untuk 

mempunyai dan meningkatkan ketrampilan – ketrampilan permainan bola tangan 

(Karcher & Buchheit, 2017). Yaitu keterampilan dasar serta keterampilan khusus. Kunci 

keberhasilan bagi setiap pemain agar dapat bermain dengan optimal yaitu harus mengerti 

dan menguasai ketrampilan dasar dari olahraga tersebut. (Susanto & Susanto, 2017) 

Kondisi fisik bagi setiap atlet harus selalu diperhatikan perkembangannya. Atlet 

bola tangan memiliki kondisi fisik yang prima adalah keharusan, terutama hal hal yang 

menyangkut kekuatan. Yaitu kekuatan otot lengan. (Arif & Sukriadi, 2020). Kekuatan 

adalah hal utama dalam menjalankan aktivitas fisik, teutama olahraga. Untuk dapat 

melakukan olahraga yang baik dan benar, terlebih dahulu seorang atlet harus memiliki 

kekuatan otot. Hal ini mengartikan bahwa, kekuatan merupakan hal utama dan pokok 

yang harus di miliki oleh setiap pemain sebelum pemain tersebut mengembangkan 

kemampuan fisik lainnya. (Irawan & Nidomuddin, 2017) 

Pada cabang olahraga bola tangan ini, seperti juga disampaikan di atas bahwa jenis 

olahraga yang dominan menggunakan tubuh bagian atas yaitu menggunakan tangan, 
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setiap pemain memerlukan kemampuan shooting yang keras dan terarah guna mencetak 

gol dan menghasilkan kemenangan bagi tim nya. Maka dari itu perlu diberikan latihan 

khusus untuk kekuatan otot lengan pada atlet-atlet handball demi mencapai hasil 

tembakan yang kuat dan cepat. (Segara et al., 2020). 

Speed strength atau daya ledak adalah sistem kemampuan tubuh yang mampu 

menghasilkan kekuatan besar dalam waktu atau tempo yang singkat. Sama halnya dengan 

kekuatan, semakin tinggi kemampuan daya ledak seorang pemain maka semakin tinggi 

juga kualitas permainan dari pemain tersebut. Daya ledak diperlukan oleh setiap atlet di 

semua jenis olahraga. (Rizki et al., 2016) 

Permainan bola tangan mempunyai karakteristik permainan yang merupakan 

perpaduan atau hasil pengembangan dari dua bentuk permainan, yaitu permainan futsal 

dan permainan bola basket. Ciri yang paling kentara dapat dilihat dari ketrampilan dasar 

dari permainan ini. Teknik melempar dan menangkap bola mirip dengan permainan bola 

basket.teknik menembak bola ke gawang lawan mirip dengan permainan futsal hanya saja 

untuk bola tangan menggunakan tangan, berbeda dengan futsal yang menggunakan kaki. 

Teknik menembak bola atau shooting merupakan ketrampilan dasar dalam bola tangan 

yang berbentuk gerakan melempar bola ke arah gawang lawan dengan sebuah gerakan 

yang cepat dan akurat.  

Ketrampilan dasar menembak atau shooting dalam permainan bola tangan, teknik 

menembak sambil melayang (flying-shot) adalah teknik yang paling berpotensi tinggi 

menghasilkan gol (Prabowo & Sofyan, 2019). Gerakan flying-shot dalam pelaksanannya 

memerlukan unsur kekuatan, kecepatan serta daya ledak sehingga arah bola hasil 

lemparan tersebut menjadi lebih cepat dan terarah. Sehingga kiper lawan sulit 

mengantisipasi dan kemungkinan terjadinya gol menjadi lebih besar. (Sugianto & 

Iyakrus, 2019)  

Penjelasan gerakan flying-shot diatas mengartikan bahwa untuk melakukan gerakan 

flying-shot setiap pemain harus memiliki tenaga atau power serta daya ledak yang tinggi 

sehingga menghasilkan arah gerak laju bola yang dilempar menjadi lebih cepat, akurat 

dan terarah. Kemampuan flying-shot pada pemain bola tangan tersebut tidak terlepas dari 

kondisi fisik dari pemain yang peranannya sangat pokok dan dominan pada saat 

melakukan permainan olahraga beregu ini (Ardian & Sifaq, 2018). 

Tembakan melayang atau yang biasa disebut Flying-shot merupakan teknik 

tembakan dalam permainan bola tangan yang sangat efektif untuk  memasukan  bola  ke  

gawang  lawan. Aspek utama yang perlu diperhatikan adalah pergerakan dan irama 

langkah kaki, sebelum bergerak melakukan lompatan.  (Mustaqim, 2018) menjelaskan 

bahwa, flying-shot adalah teknik dasar menembak untuk mencetak gol dalam permainan 

bola tangan dengan potensi paling tinggi keberhasilannya. Hal ini dikarenakan ketika 

melakukan gerakan menembak, pemain dalam posisi melayang sehingga memberikan 

keuntungan bagi posisi penembak tersebut yaitu sebuah jarak lemparan yang menjadi 

lebih pendek dan distribusi tenaga ketika melempar menjadi lebih besar, maka dari itu 

pergerakan bola menjadi lebih cepat dan arah bola menjadi lebih akurat. (Ujang Rohman 

& Ramadhani Hananto Puriana, 2020) 

Tim bola tangan Kota Malang merupakan sebuah organisasi bola tangan pada 

tingkat kota/kabupaten dibawah keorganisasian Pengurus  Provinsi Asosiasi Bola Tangan 

Indonesia (ABTI) Jawa Timur.  
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METODE  

Metode penelitian korelasional merupakan metode yang dipakai dalam penelitian 

ini. Metode penelitian korelasional adalah sebuah metode atau cara yang bertugas 

mencari hubungan antara variabel bebas dengan variabel terikat (Weeks, 2015). Yaitu, 

kecepatan flying-shot sebagai variabel terikat, sedangkan kekuatan otot lengan dan daya 

ledak otot tungkai sebagai variabel bebas. 

Sampel dari penelitian ini adalah seluruh populasi yaitu atlet bola tangan Kota 

Malang dengan jumlah total 9 orang laki-laki. Proses pengambilan data dalam penelitian 

ini dilaksanakan di Lapangan Kampus A IKIP Budi Utomo Malang, pada tanggal 21 Juni 

– 25 Juni 2021. 

 Proses pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan Product Momen 

Correlation. Yaitu kegiatan untuk mengetahui hubungan atau korelasi antar variabel atau 

korelasi dari masing –masing variabel. Peneliti juga menerapkan metode dengan 

pendekatan statistik yang sesuai dengan hipotesa- hipotesa yang akan diujikan. (Prsetyo 

& Jannah, 2011) sesuai dengan gambar dibawah ini :  

 

  

 

 

 

 

Keterangan: 

X1 : Kekuatan otot lengan 

X2 : Daya Ledak Otot Tungkai 

Y : Kecepatan Tembakan Melayang 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Data tes dan pengukuran dari 9 atlet bola tangan Kota Malang diperoleh data 

sebagai berikut: 

Tabel 1 : Mean dan standart-deviasi dari masing-masing variabel 

Variabel Mean Standar Deviasi 

X1 

X2 

Y 

15,11111 

44,88889 

52,44444 

6,527719 

5,666667 

5,456902 

 

Keterangan: 

X1 : Kekuatan otot lengan 

X2 : Daya ledak otot tungkai 

Y : Kecepatan tembakan melayang 

 

 Dari tabel diatas dapat dimengerti bahwa kekuatan otot lengan (X1) memiliki nilai 

(rata-rata) 15,1 dan standart-deviasi 6,52 dan daya ledak otot tungkai (X2) memiliki nilai 

mean 44,88 dan standar-deviasi 5,66. Sedangkan variabel kecepatan tembakan melayang 

(Y) memiliki nilai mean atau rata-rata 52,44 dan standart-deviasi 5,45. 

Hasil korelasi antara dua variabel bebas dan satu variabel terikat, yaitu korelasi 

antara kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan tembakan 

melayang (flying-shot) pada permainan bola tangan dijelaskan dalam tabel berikut. 

X1 

X2 

Y 
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Tabel 2: Korelasi antara variabel bebas dengan variabel terikat 

Variabel rxy Hitung rtabel Keterangan 

X1 

X2 

0,954406491 

0,442384795 

0,666 

0,666 

Positif  

Positif 

 

Keterangan: 

X1  : Kekuatan otot lengan 

X2  : Daya ledak otot tungkai 

rx1y : Signifikansi hubungan kekuatan otot lengan dengan kecepatan tembakan 

melayang flying-shot 

rx2y :  Signifikansi hubungan daya ledak otot tungkai dengan kecepatan tembakan 

melayang flying-shot 

 Dari tabel diatas dapat dimengerti bahwa korelasi (r) antara kekuatan otot lengan 

diperoleh rhitung =  0,954 > rtabel = 0,666 pada taraf signifikasi 5% sehingga hipotesis 

nilai (Ho) di tolak dan hipotesis (Ha) di terima. Artinya, terdapat hubungan yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan dengan kecepatan tembakan melayang. Korelasi 

(r) antara daya ledak otot tungkai dengan keberhasilan diperoleh rhitung =  0,972> rtabel = 

0,666 pada taraf signifikasi 5% sehingga sehingga hipotesis nilai (Ho) di tolak dan 

hipotesis (Ha) di terima. Artinya, terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak 

otot tungkai dengan kecepatan tembakan melayang. 

Berdasarkan hasil perhitungan antara masing-masing variable bebas dan terikat 

di atas, yaitu diinterpretasikan antara variabel bebas dengan variabel terikat, di mana 

penghitunganya di oprasionalkan secara manual dengan menggunakan Microsoft Excel 

diketahui nilai koefisien korelasi keseluruhan sebesar rX1Y = 0,954, dan rX2Y = 0,972 

nilai rtabel = 0,666. 

Bila di tinjau dari hasil analisis bobot sumbangan predictor dan hasil koefi 

korelasi masig-masing variabel bebas dengan variabel terikat,ternyata variabel bebas 

kekuatan otot lengan (X1) dalam penelitian ini mempunyai bobot sumbangan yang lebih 

besar jika di bandingkan dengan variabel bebas daya ledak otot tungkai (X1) dengan 

variabel terikat kecepatan tembakan melayang pada atlet bola tangan (Y) 

Dengan demikian dapat di sampaikan bahwa hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kekutan otot lengan dan daya ledak otot 

tungkai terhadap kecepatan flying-shot pada atlet bola tangan Kota Malang. 

 

KESIMPULAN  

Terbukti nilai korelasi (r) antara kekuatan otot lengan (X1) dengan kecepatan 

tembakan melayang (Y) menunjukan rhitung =  0,954 > rtabel = 0,666 pada taraf 

signifikansi 5% sehingga hipotesis nihil (Ho) di tolak dan hipotesis alternative (Ha) di 

terima. Hal ini mengartikan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan 

otot lengan dengan kecepatan flying-shot. Sedangkan data nilai korelasi (r) antara daya 

ledak otot tungkai (X2) dengan kecepatan flying-shot (Y) menunjukan rhitung =  0,972> rtabel 

= 0,666 pada taraf signifikansi 5% sehingga hipotesis nihil (Ho) di tolak dan hipotesis 

alternatif (Ha) di terima. Hal ini mengartikan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara daya ledak otot tungkai dengan kecepatan flying-shot. 

Dari hasil analisis data penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan 

yang signifikan antara kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap 

kecepatan flying-shot pada permainan bola tangan.  
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