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Astia Pratazmal KONTRIBUSI DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI
Alficandra DAN KEKUATAN  OTOT  LENGAN
TERHADAP FLYING SHOOT UKM BOLA
TANGAN UNIVERSITAS ISLAM RIAU
Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai dan
kekuatan otot lengan terhadap flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau. Adapun
jenis penelitian ini adalah korelasi ganda. Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah UKM
Bola Tangan Universitas Islam Riau yang berjumlah 18 orang dengan teknik pengambilan
sampel yaitu total sampling sehingga sampel pada penelitian ini berjumlah 18 orang. Instrumen
penelitian yang digunakan adalah tes vertical jump, tes push up, serta tes flying shoot. Teknik
analisa data yang digunakan adalah menghitung nilai korelasi ganda. Berdasarkan hasil
penelitian dapat disimpulkan bahwa (1) Terdapat Terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai
terhadap flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau sebesar KD = 37,33% dengan
nilai rhitung = 0,611 > rtabel = 0,468 (2) Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan terhadap
flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau sebesar KD = 28,09% dengan nilai
rhitung = 0,530 > rtabel = 0,468 (3) Terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai dan kekuatan
otot lengan terhadap flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau sebesar KD =
38,07% dengan nilai rhitung = 0,617 > rtabel = 0,468.

Kata Kunci:  Daya Ledak Otot Tungkai, Kekuatan Otot Lengan Flying Shoot

Abstract

The aim of this research is to determine the contribution of leg muscle explosive power and arm
muscle strength to the flying shoot of the Islamic University of Riau Handball UKM. This type
of research is multiple correlation. The population and sample in this study was the Handball
UKM of the Islamic University of Riau, totaling 18 people with a sampling technique, namely
total sampling so that the sample in this study was 18 people. The research instruments used
were the vertical jump test, push up test, and flying shoot test. The data analysis technique used
is calculating the multiple correlation value. Based on the research results, it can be concluded
that (1) There is a contribution of leg muscle explosive power to the flying shoot of the Riau
Islamic University Handball UKM of KD = 37.33% with a value of rcount = 0.611 > rtable =
0.468 (2) There is a contribution of arm muscle strength to The flying shoot of the Riau Islamic
University Handball UKM is KD = 28.09% with a value of rcount = 0.530 > rtable = 0.468 (3)
There is a contribution of leg muscle explosive power and arm muscle strength to the Riau
Islamic University Handball UKM flying shoot of KD = 38 .07% with a value of rcount = 0.617
> rtable = 0.468.

Keywords: Leg Muscle Explosive Power, Flying Shoot Arm Muscle Strength

PENDAHULUAN

Pada dasarnya manusia itu terdiri dari jasmani dan rohani atau raga danjiwa yang
menyatu secara kuat dan utuh. Untuk mencapai keseimbangan tersebut dapat dibina dan
dikembangkan melalui kegiatan olahraga yang di arahkan kepada pembentukan fisik yang sehat
dan mental yang berkualitas tinggi. aktifitas fisik berupa olahraga kita dapat menjadi manusia
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seutuhnya dengan memilki taraf kesehatan jasmani maupun rohani (Makorohim et al., 2022).
Dalam meningkatkan prestasi atlit persiapan fisik merupakan salah satu faktor yang sangat
penting dalam latihan untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi (Alficandra et al., 2019).
Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, serta
mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. Sedangkan pelaku olahraga itu sendiri
adalah setiap orang dan/atau kelompok orang yang terlibat secara langsung dalam kegiatan
olahraga yang meliputi pengolahraga, Pembina olahraga dan tenaga olahraga. Kegiatan olahraga
juga bisa kita jumpai di klub dan perkumpulan olahragaserta lebih dikenal dengan olahraga
prestasi(Putri, S. D. & Rifki, 2020).

Dari kutipan di atas terlihat bahwa di antara berbagai tujuan dan sasarankegiatan olahraga
Indonesia salah satunya adalah dalam pembinaan prestasi olahraga. Dalam buku undang-undang
tentang sistem keolahragaan nasional juga dijelaskan bahwa “olahraga prestasi dimaksudkan
sebagai upaya untuk meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka
meningkatkan harkat dan martabat bangsa”.Maksudnya adalah peningkatan kemampuan dan
potensi setiap olahragawan sesuai cabang olahraga masing- masing guna meningkatkan harkat
dan martabat bangsa.

Dari uraian diatas, dapat dilihat bahwa prestasi olahraga Indonesia harus didukung oleh
prmbinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan didasari oleh
ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Namun demikian dukungan sistem saja belum
cukup, tetapi juga dibutuhkan bakat kemampuan dan potensi individual untuk mencapai
prestasi yang diinginkan tersebut. Artinya, untuk mencapai prestasi olahraga yang maksimal,
dalam hal ini di upayakan perhatian pemerintah untuk mendapatkan prestasinya melalui
pembelajaran dan latihan pada sekolah dan klub-klub bola tangan.

Perrmainan bola tangan merupakan suatu bentuk permainan yang sangat didominasi oleh
keterampilan terbuka dengan tujuan dari permainan bola tangan adalah memasukkan bola ke
gawang lawan sebanyak-banyaknya dan mempertahankan gawang sendiri dari kemungkinan
kebobolan.Permainan bola tangan merupakan permainan olahraga modifikasi antara permainan
bola basket dan sepak bola yang mengandalkan kemahiran tangan untuk memasukkan bola ke
gawang lawan. Dimainkan oleh 2 regu, masing-masing regu terdiri dari 7 orang pemain dan
dimainkan pada lapangan yang berukuran 20 x 40 meter.

Dalam proses permianan bola tangan, pemain dibekali dengan teknik dasar yang baik.
Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik pemain tersebut cenderung dapat bermain bola
tangan dengan baik pula. Teknik dasar tersebut dapat dibagi sebagai berikut : teknik melempar
dan menangkap, teknik mendribble bola, teknik menembak (Shooting), teknik irama tangan dan
melangkah, teknik lempar jatuhan, teknik bendungan (Block) (Bambang, 2018).

Salah satu teknik yang sering dipakai dalam permainan bola tangan sendiri adalah flying
shoot bola ke arah gawang atau disebut juga dengan tembakan melayang. Memasukkan bola ke
dalam gawang yang dijaga tim lawan atau flying shoot sendiri merupakan salah satu di antara
beberapa keterampilan yang harus dikuasai dengan benar oleh para pemain bola tangan, hal ini
dikarenakan flying shoot bola ke arah gawang lawan, maka seorang pemain bola tangan harus
benar-benar menguasai teknik dalam menempatkan bola tersebut guna menciptakan peluang
untuk mencetak suatu gol. Maka dari itu sangat penting untuk dapat meningkatkan kemampuan
menembak atau flying shoot tersebut dalam permainan bola tangan. Kemampuan flying shoot
tersebut dapat ditingkatkan jika pemain bola tangan telah memiliki kondisi fisik yang
menunjang (Yudho et al., 2022).

Untuk mendaapatkan teknik flying shoot terdapat kondisi fisik baik pula yaitu daya ledak
otot tungkai dan daya ledak otot lengan. Oleh karena itu dibutuhkan metode latihan yang tepat
untuk meningkatkan hasil shooting bola tangan. Kekuatan otot lengan merupakan hal utama dan
pokok yang harus dimiliki setiap pemain.karena setiap pemain memerlukan flying shoot yang
keras dan terarah untuk mencetak gol ke gawang lawan. Maka dari itu setiap pemain yang
melakukan gerakan flying shoot harus memiliki power serta daya ledak yang tinggi sehingga
menghasilkan arah gerak bola yang dilempar lebih cepat. Kekuatan adalah komponen yang
sangat penting guna meningkatakn kondisi fisik seseorang secara keseluruhan (Daharis, 2016).
Daya ledak otot tungkai merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau pengerahan
otot secara maksimum dengan kecepatan maksimum (Sugianto & lyakrus, 2019).
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Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot atau sekelompok otot tungkai dalam
mengatasi tahanan beban atau dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang utuh. Semakin
kuat dan cepat otot tungkai bekerja maka semakin bagus daya ledak otot tungkai seseorang.
Dengan bagusnya daya ledak otot tungkai, maka apapun gerakan/ kegiatan yang berhubungan
dengan daya ledak otot tungkai dapat dilakukan dengan maksimal dan baik (Yusmar et al.,
2022).

Pada cabang olahraga bola tangan ini kekuatan otot tungkai digunakan sebagai tumpuan
untuk melompat dalam melakukan rangkaian flying shoot, seperti juga disampaikan di atas
bahwa jenis olahraga yang dominan menggunakan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot
lengan adalah olahraga bola tangan, setiap pemain memerlukan kemampuan flying shoot yang
keras dan terarah guna mencetak gol dan menghasilkan kemenangan bagi tim nya. Maka dari itu
perlu diberikan latihan khusus untuk kekuatan otot lengan dan otot tungkai pada atlet-atlet
handball demi mencapai hasil tembakan yang kuat dan cepat. 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 (Saputro et al., 2019).

Berdasarkan observasi di lapangan sebagian besar pemain UKM bola tangan Universitas
Islam Riau, pada saat melakukan lemparan flying shoot masih banyak lemparan pemain yang
tidak tepat sasaran, dan penjaga gawang mudah untuk menepis lemparan maupun menangkap
lemparan para pemain. Disamping itu, kekuatan otot tungkai pada saat melakukan
lompatanflying shoottidak baik sehingga hasil dari lompatan tidak maksimal dan mengakibatkan
hasil lemparan tidak sesuai sasaran yang di inginkan, dikarenakan pertahanan tim lawan sangat
rapat sehingga pemain susah melakukan rangkaian flying shoot. Selain itu, Latihan yang tidak
sistematis dan metode latihan tidak berjalan sesuai kebutuhan pemain yang akhirnya penurunan
pada prestasi pemain.

METODE

Jenis penelitian ini adalah korelasi ganda. Populasi dan sampel dalam penelitian ini
adalah UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau yang berjumlah 18 orang dengan teknik
pengambilan sampel yaitu total sampling sehingga sampel pada penelitian ini berjumlah 18
orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes vertical jump, tes push up, serta tes
flying shoot. Teknik analisa data yang digunakan adalah menghitung nilai korelasi ganda.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis, yang menjadi variabel X1 adalah daya
ledak otot tungkai, X2 adalah kekuatan otot lengan dan yang menjadi variabel Y adalah flying
shoot bola tangan . Pengujian yang digunakan yaitu data yang telah diperoleh dan dianalisis
secara deskrisptif, maka selanjutnya dilakukan uji hipotesis dari penelitian yang telah dilakukan.

1. Adapun hipotesis pertama yang akan diuji yaitu: Terdapat kontribusi daya ledak otot
tungkai terhadap flying shoot bola tangan UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau. Dari
hasil perhitungan diketahui bahwa besar nilai korelasi hubungan daya ledak otot tungkai
terhadap flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau didapat nilai rpjgng = 0,611
dengan nilai ry,y = 0,468 sehingga diketahui nilai KD atau nilai kontribusinya sebesar
37,33%.

2. Adapun hipotesis kedua yang akan diuji yaitu: Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan
terhadap flying shoot bola tangan UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau. Dari hasil
perhitungan diketahui bahwa besar nilai korelasi hubungan kekuatan otot lengan terhadap
flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau didapat nilai ryiung = 0,530 dengan
nilai rype = 0,468 sehingga diketahui nilai KD atau nilai kontribusinya sebesar 28,09%.

3. Adapun hipotesis ketiga yang akan diuji yaitu: Terdapat daya ledak otot tungkai dan
kekuatan otot lengan pada UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau. Dari hasil
perhitungan diketahui bahwa besar nilai korelasi hubungan daya ledak otot tungkai dan
kekuatan otot lengan pada UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau didapat nilai ryiung =
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0,617 dengan nilai rype = 0,468 sehingga diketahui nilai KD atau nilai kontribusinya sebesar
38,07%.

Dari hasil perhitungan diketahui bahwa besar nilai korelasi hubungan daya ledak otot
tungkai dan kekuatan otot lengan pada UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau secara
simultan adalah 0,617. Setelah angka korelasi didapat, selanjutnya dilakukan pengujian
hipotesis dengan kaidah pengujian sebagai berikut:

Jika Mhitung > I aner Maka signifikan
Jika Mhitung < I taner Maka tidak signifikan

Kemudian didapati rniung = 0,617. Pada taraf signifikan 5% didapati re = 0,468. dengan
demikian rhiwung > Tanel atau 0,617 > 0,468. Hal ini menunjukan adanya korelasi antara variabel
X3 dan X, ke variabel Y atau ada hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dan
kekuatan otot lengan terhadap flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan
terhadap flying shoot bola tangan pada UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau
mempengaruhi kemampuannya dalam melakukan flying shoot bola tangan , ini menandakan
bahwa:

1. Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Flying Shoot bola tangan Pada UKM Bola
Tangan Universitas Islam Riau
Dari analisis data yang telah dikemukakan sebelumnya diketahui bahwa daya ledak otot
tungkai mempunyai kontribusi yang signifikan terhadap flying shoot bola tangan sebesar
37,33%. Nilai kontribusi ini cukup besar untuk mempengaruhi flying shoot bola tangan
seseorang, walaupun masih ada faktor lain yang mempenguhi flying shoot bola tangan
namun faktor daya ledak otot tungkai ini merupakan faktor penting yang harus dimiliki
secara maksimal oleh seorang pemain bola tangan di saat melakukan lompatan untuk
melakukan shoot ke gawang. Hasil ini menunjukkan bahwa kesempatan untuk mendapatkan
nilai tinggi sewaktu flying shoot bola tangan akan lebih baik jika pemain memiliki daya
ledak otot tungkai yang baik, sehingga tubuh dapat melambung tinggi dan memungkinkan
untuk mendapatkan ruang untuk melakukan flying shoot bola tangan.

2. Kontribusi Kekuatan Otot Lengan Terhadap Flying Shoot Bola Tangan Pada UKM Bola
Tangan Universitas Islam Riau
Berdasarkan hasil dari penelitian ini sudah terbukti bahwa terdapat kontribusi yang
signifikan dari kekuatan otot lengan terhadap flying shoot bola tangan . Kontribusi tersebut
ada sewaktu pemain melakukan flying shoot bola tangan kekuatan otot lengan membuat bola
meluncur dengan kuat dan tepat ke arah gawang yang dituju. Hasil penelitian ini
menandakan bahwa kekuatan otot lengan yang dimiliki oleh pemain sangat berpengaruh
terhadap keterampilan flying shootnya, semakin baik kekuatan otot lengan pemain, maka
akan semakin baik pula point yang di dapat saat flying shoot bola tangannya.

3. Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Dan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Flying Shoot
bola tangan Pada UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dengan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot
lengan yang maksimal maka keterampilan flying shoot UKM Bola Tangan Universitas Islam
Riau akan menjadi lebih baik dengan dan data penelitian menunjukkan bahwa rpiwng =0,617.
Lebih besar dari rqny = 0,468, sehingga terdapat nilai KD atau nilai kontribusi sebesar
38,07% dan sisanya sebesar 61,93 dipengaruhi oleh faktor lainnya seperti tingkat penguasaan
teknik flying shoot dan koordinasi mata dan tangan.

Adanya kontribusi dari daya ledak otot tungkai dan lengan membuat pemain bola tangan
dapat melakukan lompatan yang tinggi dan leluasa untuk melakukan flying shoot serta
memanfaatkan kekuatan otot lengan yang dimilikinya untuk melakukan flying shoot tepat pada
gawang lawan. oleh karena itu daya ledak otot tungkai harus dapat dikembangkan dan di susul
oleh pengembangan kekuatan otot lengan pemain, sehingga saat melakukan flying shoot bola
tangan dapat dilakukan dengan maksimal.

Faktor lain yang juga mempunyai kontribusi sewaktu pemain flying shoot bola seperti
tingkat penguasaan teknik flying shoot yang dimiliki oleh UKM Bola Tangan Universitas Islam
Riau. Pengetahuan teknik flying shoot yang maksimal akan menghasilkan lemparan yang bagus
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ke arah gawang, karena dengan penguasaan teknik flying shoot UKM Bola Tangan Universitas
Islam Riau akan percaya diri dalam mengeksekusi bola.

Penguasaan teknik flying shoot yang baik oleh pemain akan menghasilkan flying shoot
yang tepat pada gawang sesuai dengan arah yang diinginkan saat bola dilempar. Teknik flying
shoot ini harus dilatih sedemikian rupa sehingga pemain dapat menguasai keterampilan ini
dengan baik dan akan meningkatkan prestasi pemain dalam bermain bola tangan.

Pengembangan dan penguasaan keterampilan teknik flying shoot sangat ditentukan oleh
tingkat kondisi fisik yang dimiliki seperti daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan
dengan kata lain bahwa tanpa unsur fisik tersebut dengan kondisi yang baik tidak mungkin
teknik flying shoot bola tangan dapat ditingkatkan, oleh karena itu pemain harus memiliki
kondisi fisik pendukung untuk untuk memaksimalkan keterampilan teknik flying shoot bola
tangan.

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian Prabowo, (2020) bahwa Terdapat
hubungan antara tingkat percaya diri dan power lengan terhadap flying shoot pada permainan
bola tangan. Berdasarkan Nilai sig F change diperoleh nilai sebesar 0,136 dan r hitung sebesar
0,338 lebih besar dari r tabel yaitu 0,329. r hitung menunjukan bahwa r hitung > 0,05 maka
kepercayaan diri dan power lengan mimiliki korelasi/berhubungan terhadap hasil flying shoot.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka dapat ditarik suatu kesimpulan

sebagai berikut:

1. Terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap flying shoot UKM Bola Tangan
Universitas Islam Riau sebesar KD = 37,33% dengan nilai rniyng= 0,611 > riape = 0,468.

2. Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan terhadap flying shoot UKM Bola Tangan
Universitas Islam Riau sebesar KD = 28,09% dengan nilai ryiqng = 0,530 > rizpe = 0,468.

3. Terdapat kontribusi daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap flying shoot
UKM Bola Tangan Universitas Islam Riau sebesar KD = 38,07% dengan nilai ryjwng = 0,617
> liabel = 0,468
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