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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memperoleh informasi tentang Kontribusi
Fleksibilitas Pergelangan Tangan Dan Power Otot Lengan Terhadap Hasil Shooting Dalam
Permainan Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI Jakarta. Metode penelitian yang digunakan
adalah metode deskriptif. Populasi penelitian adalah Atlet POPB DKI Jakarta sebanyak 20
orang dengan menggunakan teknik total sampling sebanyak 20 orang.Teknik pengumpulan
data yakni dengan melakukan tes power otot lengan menggunakan ball medicine, tes
fleksibilitas pergelangan tangan menggunakan goniometer dan tes shooting sisi kanan dan
kiri. Analisis data yang digunakan adalah analisis regresi linier berganda dengan program
SPSS 25. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat kontribusi power otot lengan
terhadap shooting Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI Jakarta sebesar 0,793 yang berarti
kontribusi tersebut memiliki hubungan yang kuat, kemudian kontribusi fleksibilitas
pergelangan tangan terhadap shooting Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI Jakarta sebesar
0,619 yang berarti kontribusi tersebut memiliki hubungan yang kuat pula dan kontribusi yang
lebih dominan yakni power otot lengan dibandingkan dengan kontribusi fleksibilitas
pergelangan tangan terhadap shooting Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI Jakarta.

Kata Kunci: Power Otot Lengan, Fleksibilitas Pergelangan Tangan, Shooting Bola
Tangan.

ABSTRACT

The purpose of this study was to obtain information about the Contribution of Wrist
Flexibility and Arm Muscle Power to Shooting Results in Handball Games in POPB DKI
Jakarta Athletes. The method used is descriptive method. The study population was POPB
DKI Jakarta athletes of 20 people using a total sampling technique of 20 people. The data
collection technique was by carrying out arm muscle power tests using a medicine ball, wrist
flexibility tests using a goniometer and shooting tests on the right and left sides. The data
analysis used was multiple linear regression analysis with the SPSS 25 program. The results
showed that there was a contribution of arm muscle power to shooting Handball in POPB
DKI Jakarta Athletes of 0.793, which means that this contribution has a strong relationship,
then the contribution of wrist flexibility to shooting Handball for POPB DKI Jakarta Athletes
was 0.619 which means that this contribution also has a strong relationship and a more

78


mailto:marif@unj.ac.id
mailto:slametsukriadi@unj.ac.id
mailto:bazurifadillahamin@unj.ac.id

Kontribusi Fleksibilitas Pergelangan Tangan Dan Power Otot Lengan Terhadap Hasil
Shooting Olahraga Bola Tangan

dominant contribution, namely arm muscle power compared to the contribution of wrist
flexibility to shooting Handball for POPB DKI Jakarta Athletes.

Keywords: Arm Muscle Power, Wrist Flexibility, Handball Shooting

PENDAHULUAN

Olahraga adalah sebuah alat yang kuat untuk meningkatkan kebugaran jasmani, tapi
bahkan merupakan sebuah alat yang lebih kuat untuk membangun modal sosial, dan mungkin
sistem yang paling efektif yang kita punya, di luar keluarga, untuk memberikan kepada
orang-orang muda model-model peran dan mentor-mentor dewasa yang positif dan
kesempatan untuk pengembangan yang positif.

Meskipun olahraga tidak dapat menjadi obat untuk memecahkan semua masalah
dalam masyarakat, atau menjadi prioritas jika dibandingkan dengan kebutuhan hidup dasar
dalam masyarakat yang kesusahan, akan tetapi olahraga dapat memberikan banyak pengaruh
positif dan menjadi alat yang berharga dalam pengembangan olahraga.

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur yang
melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan kebugaran
jasmani. Olahraga merupakan sebagian kebutuhan pokok dalam kehidupan sehari-hari
karena dapat meningkatkan daya tahan tubuh seseorang. Olahraga dapat dimulai sejak usia
dini hingga usia lanjut dan dapat dilakukan setiap hari. Menurut Janpurba (2011), jika
seseorang melakukan olahraga secara rutin maka akan dapat meningkatkan massa ototnya,
karena latihan tersebut dapat merangsang sel otot untuk tumbuh menjadi lebih besar dan sel-
sel otot yang semula istirahat akan kembali menjadi aktif lagi.

Dalam permainan bola tangan shooting merupakan salah satu teknik utama dalam
permainan bola tangan, oleh karena itu ini menjadi teknik utama yang dilakukan oleh atlet
agar team tersebut bisa menang.

Menembak adalah bentuk gerak lemparan yang ditujukan untuk memasukkan bola ke
gawang. agar berhasil, lemparan yang dilakukan harus bertenaga dan memiliki daya ledak
(Eksplosif Power) dengan artian mengarahkan sekuruh kecepatan dan kekuatan dalam waktu
yang sangat singkat sehingga menghasilkan gerak laju bola yang cepat. Menembakkan bola
harus dilakukan dengan upaya yang sungguh-sungguh sehingga menghasilkan perbedaan
sikap tubuh yang disesuaikan. Yang paling menarik adalah pelaksanaan tembakan fliying
shot yang memerlukan irama tiga langkah.

Fleksibilitas adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi.
Orang yang memiliki fleksibilitas yang baik akan memiliki ruang gerak sendi yang luas, hal
ini akan juga berdampak pada kualitas suatu keterampilan. Fleksibilitas pergelangan tangan
yang baik akan memberikan kualitas keterampilan yang baik seperti pada shooting bola
tangan shooting dalam bola tangan merupakan lemparan yang cepat dan kuat. Artinya bahwa
komponen kondisi fisik yang identik sama dengan karakteristik dari lemparan tersebut adalah
kekuatan dan kecepatan. Power adalah kekuatan yang dilakukan dengan cepat. Harsono
(2016) mengatakan Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang sangat cepat.Memiliki power pada otot lengan dengan baik akan
memungkinkan hasil yang baik pada sebuah pukulan smash yang dilakukan.

shooting merupakan lemparan yang cepat dan kuat. Artinya bahwa komponen kondisi
fisik yang identik sama dengan karakteristik dari lemparan tersebut adalah kekuatan dan
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kecepatan. Power adalah kekuatan yang dilakukan dengan cepat. Harsono (2016)
mengatakan Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam
waktu yang sangat cepat. Memiliki power pada otot lengan dengan baik akan memungkinkan
hasil yang baik pada sebuah pukulan smash yang dilakukan.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian deskripsi kuantitatif, karena
metode penelitian ini paling produktif, karena jika penelitian tersebut dilakukan dengan baik
dapat menjawab hipotesis sebenarnya. Sampel dari penelitian ini adalah seluruh atlet POPB
DKI Jakarta dengan menggunakan total sampling sebanyak 20 orang, proses pengambilan
data dilakukan di GOR UNJ dan GOR Pasar Minggu pada bulan agustus 2022

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil dari penelitian ini, untuk mengetahui kontribusi antara power otot lengan dan
fleksibilitas pergelangan tangan terhadap hasil pukulan smash. Dari hasil perhitungan
tersebut besarnya dukungan power otot lengan terhadap hasil shooting yaitu sebesar 57,76%
dan tingkat korelasinya termasuk kategori tinggisebesar 0,76, dukungan fleksibilitas
pergelangan tangan terhadap hasil shooting 17,64% dan tingkat korelasinya sebesar 0,42
termasuk kategori cukup. Sedangkan dukungan fleksibilitas pergelangan tangan dan power
otot lengan shooting 75,40% dan tingkat korelasinya sebesar 0,80 termasuk kategori tinggi,
untuk mengetahui korelasi dan kontribusi Fleksibilitas Pergelangan Tangan Dan Power
Otot Lengan Terhadap Hasil Shooting Dalam Permainan Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI
Jakarta sebagai berikut :

Tabel 1. data hasil penelitian

No Skor power  Skor fleksibility Skor Y (T- score) hasil
' lengan pergelangan tangan shooting bola tangan
1 41 77 128
2 2,5 60 91
3 3,81 63 96
4 3,7 60 105
5 3,1 70 91
6 41 75 104
7 4,1 68 120
8 3,8 64 97
9 4,1 72 128
10 3,5 70 107
11 4,2 70,5 110
12 2,8 60 83
13 2,9 68 95
14 41 64,2 103
15 3,4 72 106
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16 3,6 62 94
17 3,9 65 93
18 2,9 73 94
19 3,4 70 91
20 3 75 90

Dari data hasil penelitian, setelah di hitung mengenai nilai rata-rata (mean) dan standar
deviasi dari setiap butir tes yaitu : tes power otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan,
dan shooting. Hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut :

Tabel 2. Data Hasil Perhitungan Rata-rata dan Standar Deviasi dari Tiap-tiap Tes

No Instrument Rata-rata Standar deviasi
1 Power Otot Lengan 3,55 0,53
2  Fleksabilitas Pergelangan Tangan 67,9 54
3  shooting 101,3 12,5

Pengujian persyaratan analisis

Untuk menguji nilai korelasi dari hasil pengetesan itu bermakna, maka perlu
pengujian korelasi dari keempat butir tes dalam penelitian ini yaitu : power otot lengan
dengan hasil shooting , fleksibilitas pergelangan tangan dengan hasil shooting, power otot
lengan dengan fleksibilitas pergelangan tangan, dan korelasi antara power otot lengan,
fleksibilitas pergelangan tangan dengan hasil shooting.Hasil perhitungan korelasi dari
keempat variabel butir tes tersebut dapat dilihat pada tabel 3 di bawah ini.

No. Butir Tes Nilai ~ Kategori t-hitung t-tabel Kesimpulan
Power otot lengan
1 (X1) dengan hasil 0,76 Tinggi 4,95 2,1 Signifikan
hasil shooting (YY)
Fleksibilitas

pergelangan tangan

2 (X2) dengan hasil 0,72 Tinggi 4,92 2,1 Signifikan

hasil shooting (YY)

Power otot

lengan(X1) dengan Tidak
3 fleksibilitas 0,42 cukup 1,05 2,1 o

Signifikan

pergelangan tangan

(X2)

Power otot

lengan(X1), S Tidak
4 fleksibilitas 08 Tingg 16 359 signifikan

pergelangan tangan
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(X2) dengan hasil
hasil shooting (Y)

KESIMPULAN
Sesuai dengan perhitungan dan analisis data yang diperoleh dari tes power otot
lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan tes shooting, maka penulis dapat mengambil
kesimpulan sebagai berikut :
1. Terdapat kontribusi yang berarti power otot lengan terhadap hasil Shooting Dalam
Permainan Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI Jakarta.
2. Terdapat kontribusi yang berarti antara fleksibilitas pergelangan tangan terhadap
Shooting Dalam Permainan Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI Jakarta.
3. Terdapat kontribusi yang berarti antara fleksibilitas pergelangan tangan dan power
lengan terhadap Shooting Dalam Permainan Bola Tangan Pada Atlet POPB DKI
Jakarta
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