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BAB I

PENDAHULUAN

A. 
Latar Belakang

Olahraga permainan bola tangan merupakan satu dari banyak cabang olahraga permainan yang menggunakan pergerakan tubuh aktif. Sama seperti halnya cabang olahraga lainnya seperti badminton, tenis lapangan, sepak bola, bola basket, bola voli, futsal, hockey, dan lain sebagainya serta untuk dapat memainkannya memerlukan kecakapan gerak yang baik. Cabang olahraga permainan pada dasarnya adalah cabang olahraga yang menyenangkan dan mengasyikan. Karena dalam permainan tersebut terdapat interaksi lebih dari 1 sisi. Seperti halnya bermian bola tangan pun menjadi kegiatan yang sangat mengasyikan, terlebih lagi cabang olahraga permainan ini termasuk kedalam cabang olahraga beregu yang membutuhkan lebih dari satu orang untuk dapat dimainkan. Disamping itu permainan bola tangan merupakan salah satu cabang yang dapat dikatakan mudah dalam memainkannya dan dapat dimainkan oleh semua kalangan, baik itu anak – anak, orang dewasa sampai usia veteran sekalipun. Selain itu biaya yang murah dan tidak memerlukan alat khusus menjadi salah satu alasan olahraga bola tangan ini dapat merambah dalam kehidupan masyarakat, khususnya masyarakat Indonesia. 
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Permainan bola tangan merupakan salah satu olahraga permainan yang sama seperti halnya olahraga permainan sepak bola, bola basket, dan yang lainnya. Karena permainan ini mengandalkan power (gabungan antara kekuatan dan kecepatan).

Pada dasarnya bukan hanya power dan kekuatan saja yang menjadi komponen biomotor pendukung dalam bola tangan, masih banyak komponen lain yang memiliki kontribusi dalam permainan bola tangan. Komponen biomotor tersebut diantaranya kecepatan (kecepatan gerak, ketangkasan, quickness), kelentukan, kelenturan (kelenturan statis, kelenturan dinamis, dan kelenturan PNF), dan daya tahan (daya tahan otot, daya tahan aerobi, dan daya tahan anaerobik).

Secara pelakanaan dari permainannya bola tangan adalah sebuah cabang olahraga permainan beregu yang menggunakan bola sebagai alatnya yang dimainkan dengan menggunakan satu atau kedua tangan dengan cara dilempar, dipantulkan, ditangkap atau ditembakkan.
Permainan bola tangan merupakan modifikasi antara permainan bola basket dan sepak bola yang mengandalkan kemahiran tangan untuk memasukkan bola kegawang lawan. Dimainkan oleh 2 regu, masing-masing regu terdiri dari 7 orang pemain dan dimainkan pada lapangan berukuran 20x40 meter. Tujuan permainan adalah mencetak gol sebanyak-banyaknya, dengan cara melempar bola ke gawang lawan yang dijaga oleh lawan. Permainan ini memainkan bola dengan seluruh anggota tubuh, kecuali kaki dan cara bermainnya membawa bola sebanyak-banyaknya tiga langkah dan menahan bola ditangan paling lama menit.


Sedangkan ketentuan dari permainan ini untuk dapat memenangkan harus menciptakan gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan menghindari terjadinya kemasukan bola di gawang sendiri baik itu berasal dari tim lawan maupun tim sendiri. Hal ini sama dengan beberapa cabang olahraga lain yang menggunakan bola besar sebagai alat utama yang dimainkan dalam cabang olahraga tersebut.
Permainan ini hampir sama dengan permainan bola basket, akan tetapi permainan ini menggunakan gawang futsal untuk mencetak poin. Dapat dikatakan permainan ini merupakan kombinasi antara permainan basket dan futsal. Dalam permainan ini bola dapat dilempar, dipantulkan, atau ditembakkan. Tujuan dari permaian ini adalah memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan mencegah agar tim lawan tidak dapat memasukkan bola ke gawang sendiri (Mahendra, 2000). Bola tangan dibedakan menjadi dua macam permainan yaitu bola tangan outdoor dan indoor.


Bola tangan sendiri adalah olahraga permainan yang merupakan perpaduan antara cabang olahraga bola basket dan sepak bola. Teknik dasar dari permainan bola tangan adalah dengan memantulkan dan mengoper   bola dengan menggunakan tangan layaknya permainan bola basket. Sedangkan dari segi perlengkapan yang digunakan dalam permainan bola tangan hampir serupa dengan olahraga sepak bola yaitu lapangan yang berbentuk persegi dan menggunakan 2 buah gawang. Selain itu cabang olahraga bola tangan merupakan olahraga permainan yang dapat dimainkan oleh berbagai usia, mulai dari usia dini sampai dengan usia veteran.

Walaupun sudah masuk ke Indonesia pada tahun 90-an, cabang olahraga ini sempat berhenti kepopulerannya, oleh sebab itulah yang menjadikan cabang olahraga ini tidak terlalu dikenal dalam masyarakat Indonesia. Pada masa sekarang ini sedikit demi sedikit mulai dipopulerkan kembali dan mulai berkembang di Indonesia. Hal tersebut dibuktikan dengan adanya Asosiasi Bolatangan Indonesia (ABTI) yang mewadahi cabang ini.
Tidak berhenti sampai disitu, bahwa cabang olahraga bola tangan di Indonesia semakin giat untuk lebih mempopulerkan dirinya baik dikalangan pelajar maupun mahasiswa dengan bukti adanya kegiatan pertandingan yang menjadi agenda rutin pada setiap tahunnya. Bertambahnya peserta-peserta baru pada setiap kejuaraan yang diselenggarakan menjadi salah satu bukti semakin populernya cabang olahraga ini terutama dikalangan pelajar.
Selanjutnya dari berbagai kejuaraan bola tangan Indoor yang diselenggarakan khususnya pada kategori pelajar baik putera maupun puteri, peneliti melihat pemain atau atlet klub bola tangan pada masing-masing tim mayoritas masih belum mampu memberikan kemampuan menembak dengan baik, terutama pada waktu melakukan tembakan di udara yang diawali dengan melakukan lompatan. 
Perlu diketahui pula bahwa bola tangan juga termasuk ke dalam salah satu cabang olahraga prestasi. Dalam olahraga prestasi terdapat beberapa komponen utama dalam peningkatan prestasi itu sendiri. Seperti yang dikatakan oleh Tudor O. Bompa dalam buku terjemahannya yang menyatakan bahwa faktor-faktor latihan yang perlu dipersiapkan dalam setiap program latihan pada setiap cabang olahraga adalah : persiapan fisik, persiapan teknik, persiapan taktik, dan persiapan kejiwaan yaitu mental.
 Bukan suatu hal yang instan dalam menjadikan sebuah cabang memiliki prestasi yang unggul. Oleh sebab itulah diperlukan adanya persiapan.
Peneliti menemukan permasalahan dalam bola tangan terkait komponen fisik setiap atlet. Seperti yang dikatakan oleh Tudor O. Bompa bahwa persiapan fisik dan persiapan teknik merupakan dasar dalam membangun prestasi.
 

Banyak diantara atlet bola tangan khususnya atlet pada kategori pelajar, yang belum memiliki kekuatan dan dapat dikatakan masih lemah dalam melakukan tembakan. Hal ini merupakan salah satu permasalahan yang ada terkait komponen fisik. Ditambah pula dengan postur tubuh yang tidak terlalu tinggi masih banyak hasil dari lemparan yang tidak tepat sasaran atau bahkan gagal dan melampaui gawang. Selain itu juga disebabkan dengan lompatan yang dilakukan pada saat melakukan tembakan di udara yang kurang tinggi, karena pada dasarnya lompatan yang tinggi akan memberikan hasil pada penempatan bola yang ditembakkan. 
Selanjutnya kondisi yang ada saat dilapangan bahwa kekakuan gerakan yang dilakukan oleh kebanyakan pemain atau atlet juga dapat menjadi permasalahan dari komponen teknik yang tentunya sebagai  penghambat dalam kemampuan melakukan tembakan melompat (jump shot). 
Perlu diketahui pula bahwa pada mekanika pola gerak dalam melakukan tembakan melompat (jump shot) dalam bola tangan sama dengan halnya dalam melakukan jump smash pada bulu tangkis maupun bola voli, yaitu membutuhkan lompatan yang baik demi penempatan bola yang sempurna. Oleh karena itu otot–otot yang berperan pada saat melakukan lompatan sangatlah diperlukan demi menunjang kualitas dari hasil lompatan yang dilakukan oleh seorang atlet khususnya pada cabang olahraga bola tangan.
Smash juga pengaruhi oleh unsur daya ledak, dalam hal ini pemain dapat melakukan lompatan dengan kuat jika didukung dengan daya ledak yang baik. Karenanya pukulan smash membutuhkan kekuatan dan kecepatan terutama pada saat melakukan lompatan di atas net sehingga memungkinkan menghasilkan pukulan smash yang maksimal.

Selain itu menurut Mahendra, dia menyatakan bahwa salah satu karakteristik gerak dasar yang dominan dalam bola tangan adalah melompat, yang merupakan keterampilan lokomotor.
 Dalam olahraga bola tangan melompat merupakan keterampilan dasar yang harus ada pada olahraga bola tangan ini, karena berfungsi sebagai bantuan tubuh sebagai awalan melakukan tembakan atau lemparan di udara ke gawang musuh. Semakin tinggi lompatan yang dilakukan oleh seorang pemain, maka dapat lebih memudahkan bagi seorang pemain tersebut menentukan posisi arah tembakan dalam membuat gol ke gawang lawan karena dapat menjangkau posisi di berbagai arah pada saat melayang di udara.
Maka dari pernyataan yang diuraikan di atas dapat diketahui bahwa  melompat merupakan aktivitas fisik yang menggunakan kecepatan dan juga kekuatan (power) yang dilakukan pada otot tungkai. Power yang dihasilkan dari otot tungkai dapat membuat seseorang melompat tinggi sesuai dengan kualitas otot yang dimiliki dan tentunya pada cabang olahraga yang membutuhkan karakter keterampilan berupa melompat. Dan dari beberapa permasalahan yang muncul tersebut, pada kesempatan ini pula peneliti ingin meneliti sekaligus membandingkan hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil jump shot (tembakan melompat). Dengan teknik dasar melempar dan menangkap yang harus dikuasai, bola tangan juga termasuk cabang olahraga dengan mengutamakan gerak manipulatif yang menggunakan bola sebagai alat utama dalam bermain. 
Kemudian peneliti pun menentukan jarak di luar garis 6 meter mengingat bahwa dalam olahraga permainan bola tangan ini terdapat pemain defense (bertahan) dan pemain offense (penyerang) yang mana pemain defense berada di dalam garis 9 meter tepat di depan garis 6 meter area lapangan sendiri. Ketentuan jarak di luar garis 6 meter tersebut merupakan peraturan baku yang harus dilaksanakan oleh pemain atau atlet demi terlaksananya pertandingan sesuai dengan peraturan yang berlaku. Menurut buku pedoman Handball Rules of the game IHF 2008 menyatakan bahwa semua pemain akan membentuk satu benteng di luar garis gol (6 meter).
 
Pemain bertahan tidak meninggalkan ruang kepada lawan karena penjagaan yang ketat. Secara garis besar, pemain defense (bertahan) bergerak mengikuti pergerakan pemain lawan yang menyerang (offense). Dalam sistem pertahanan secara daerah/ zone, setiap pemain mempunyai zone/ ruang pertahanannya dan perlu bertanggungjawab di kawasan tersebut. 
Peneliti pun melibatkan pemain defense yang berada di posisi 6 – 9 meter untuk bertugas sebagai pemain bertahan yang menjaga area pertahanan. Hal ini dilakukan karena pada permainan bola tangan terdapat pemain bertahan (defense) yang ikut terlibat dalam permainan bola tangan itu sendiri. Tembakan yang dilakukan oleh setiap atlet harus melewati pemain defense yang berada di zona bertahan tersebut. Karena bukan suatu hal yang tidak mungkin saat dilapangan pertandingan sesungguhnya, pemain bertahan dapat bergerak ke berbagai tempat dan posisi. hal ini kembali lagi pada karakter cabang olahraga bola tangan yang aktif dan dinamis. Oleh karena itulah peneliti ingin mengungkapkan keefektifan dari tembakan melompat (jump shot) di luar garis 6 meter yang cenderung pemain bertahan berada di posisi 6 – 9 meter pada zona bertahan (defense).
Selanjutnya peneliti memilih atlet klub bola tangan SMA Plus Bina Bangsa Sejahtera Bogor untuk diteliti dikarenakan klub tersebut seringkali mengikuti berbagai kejuaraan bola tangan antar pelajar SMA/K sederajat dan cukup banyak jumlah atlet pada klub ini. Selain itu seringkali klub ini menjadi juara pada kejuaraan bolatangan se-Indonesia antar pelajar, dan perlu diketahui pula bahwa sebagian atlet dari klub ini pernah menjadi atlet bola tangan nasional Indonesia. Selain itu SMA Plus BBS Bogor merupakan salah satu sekolah yang hingga saat ini membuktikan eksistensinya dan ekstrakurikuler bola tangan menjadi salah satu ekskul yang memiliki prestasi.
Perlu diketahui bahwa kesalahan masih banyak dilakukan dan sering terjadi pada tim SMA Plus BBS Bogor terutama saat akan menciptakan gol yang pada akhirnya merugikan tim ini sendiri. Seperti yang sangat jelas terjadi dilapangan pada saat tim SMA Plus BBS Bogor melancarkan serangan ke area pertahanan lawan. Kesulitan dalam menerobos zona pertahanan lawan menyebabkan gagalnya penciptaan gol atau penambahan angka dari hasil serangan tersebut. Hal ini dikarenakan bahwa pemain bertahan (defense) dalam bola tangan merupakan pemain bertahan aktif dan dinamis yang dapat bergerak menghentikan serangan/ ancaman dari lawan. Peneliti menyadari permasalahan ini disebabkan karena bola tangan memiliki karakteristik cabang olahraga yang aktif, dinamis, cepat, kuat serta agresif. Baik saat offense (menyerang) maupun saat defense (bertahan) bola tangan mengerahkan segala kemampuan fisik, teknik, taktik serta mental dalam permainan yang dilakukan.
Melihat kondisi yang terjadi pada klub bola tangan SMA Plus BBS Bogor inilah yang menggerakkan keinginan peneliti untuk mengkaji lebih jauh tentang pengaruh antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat. Tanpa perlu memaksakan untuk melakukan penerobosan ke area pertahanan lawan, dapat dengan efektif menciptakan gol pada saat melakukan serangan ke gawang lawan yaitu dengan melakukan tembakan melompat di luar penjagaan pemain bertahan lawan (defense). 
Dengan menggunakan sistem poin dalam pengambilan data penelitian terkait jump shot diluar garis 6 meter, peneliti membuat pembatasan dengan memberikan poin-poin pada gawang yang menjadi sasaran tembakan dalam atlet melakukan tembakan ke gawang dengan jump shot. Yang mana poin tersebut di tentukan terhadap tingkat kesulitan ruang tembak dari gawang yang telah di beri batas – batas sesuai poin perkenaannya tersebut.
B.   Identifikasi Masalah


Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi beberapa permasalahan yang dapat dikemukakan sebagai berikut :

1. Apakah lompatan yang tinggi memerlukan power?

2. Mengapa dalam melakukan teknik dalam menembak di udara memerlukan lompatan yang tinggi?

3. Apakah kekuatan otot lengan dapat membantu untuk memaksimalkan teknik tembakan melompat?

4. Apakah teknik menembak di udara membutuhkan kemampuan daya ledak otot atau power dan kekuatan otot lengan?

5. Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai terhadap terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor?

6. Apakah terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan terhadap terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor?

7. Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor?

C.   Pembatasan Masalah


Agar penelitian tidak terlalu luas membahas permasalahan yang ada, maka penelitian ini dibatasi pada Hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.

D.   Perumusan Masalah


Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah maka penelitian ini dirumuskan sebagai berikut :

1. Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor?

2. Apakah terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor?

3. Apakah terdapat hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor?
E.   Kegunaan Penelitian


Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi para pelatih dan atlet terutama :

1. Menjawab dari perumusan masalah tentang hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.
2. Dalam Pencapaian prestasi baik prestasi nasional di masa yang akan datang maupun ditingkat internasional, dari hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor. Kualitas dari power otot tungkai yang baik dan kualitas otot lengan yang baik pula, maka dalam melakukan tembakan melompat dengan tepat juga merupakan bagian penting untuk memperoleh poin demi bertambahnya angka dalam suatu pertandingan bola tangan.

3. Menjadi dasar dan tolok ukur ataupun pedoman bagi pelatih dalam melatih atlet bola tangan dalam melakukan program latihan agar.

4. Dalam memberikan masukan terkait komponen kondisi fisik khususnya power otot tungkai dan kekuatan otot lengan bagi peningkatan prestasi klub bola tangan SMA Plus BBS Bogor.

5. Meningkatankan prestasi cabang olahraga bola tangan Indonesia.
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Lie facedown on the machine, holding the handles, legs extended, and ankles positioned under the
ankle pads: HAMSTRING MUSCLES
« Inhale and bend both legs at the same time, trying to touch the gluteal muscles with the heels.

« Exhale at the end of the effort.

* Return to the initial position with a controlled movement. |

oscom
This exercise works the hamstring group and gastrocnemius and deeper, the popliteus muscle. In .
theory, during flexion, it is possible to target the semitendinosus and semimembranosus by internally — Head of femur
rotating the feet, or to target the long and short heads of the biceps femoris by externally rotating the

feet. But in practice, this proves to be difficult, and only emphasis on the hamstrings and the
gastrocnemius can be easlly achieved:

« Point the toes (plantar fiexion) to feel the effort in the hamstrings.
= Flex the feet (dorisflexion) to feel the effort in the gastrocnemius.

™ Greater trochanter

|
|
|
- Neckof femur |
|
|
|
|

Lesser lochanter

Variation: This exercise may be performed by alternating the legs. ‘Semimembranosus
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BAB II
KERANGKA TEORI, KERANGKA BERPIKIR DAN PENGAJUAN HIPOTESIS
A.   Kerangka Teori
1. Hakikat Power Otot Tungkai


Olahraga menurut istilah bahasa merupakan suatu aktifitas yang menggunakan tubuh/ raga sebagai alat utama bagian-bagian tubuh yang digerakkan. Dalam penampilan seorang atlet dalam berbagai cabang olahraga tidak terlepas dari gerak dan biasanya hal tersebut didominasi oleh tiga komponen utama, yaitu kekuatan, kecepatan dan daya tahan, ketiga faktor ini dikenal dengan sebutan biomotor ability. 

Pada cabang olahraga permainan seperti bola basket, sepak bola, tenis lapangan dan lain sebagainya juga membutuhkan power, yang mana power merupakan perpaduan antara komponen kekuatan dan kecepatan. Termasuk dalam cabang olahraga bola tangan yang membutuhkan power dalam menunjang berbagai tehnik dasar yang dilakukan oleh seorang atlet.
Perlu kita ketahui pula bahwa power merupakan hasil dari dua kemampuan yaitu kekuatan maksimal dan kecepatan maksimal, berikut rumusnya:
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and can compress on the spinal cord or the roots of the spinal nerves. Symptoms depend on the type of lesion,
the amount of nucleus pulposus pushed out, and the surface that is compressed. The nucleus pulposus can
bulge or, worse, explode through the annulus fibrosus, which surrounds it, and somefimes tear the posterior
ligament that connects the vertebrae to each other. Compression of the neural elements caused by the tearing
of the annulus fibrosus is particularly painful and incapacitating.

In weight training, herniations usually occur at the lumbar level and most frequently between the third and
fourth or between the fourth and fifth lumbar vertebrae. The pain is dull and deep, sometimes accompanied by
swelling and tingling. The pain is located in the middle of the back or more often to one side, radiating to the
gluteal muscles, pelvis, and pubis and down the leg following the path of the sciatic nerve (hence the name
sciatica to define this type of pain). Generally, disc hemiations are spontaneously reabsorbed, and the pain
eventually disappears. But in some cases, the bulge in the disc does not disappear and confinues to press
painfully against the nerves, or  detached piece of intervertebral cartilage compresses the neural elements.

In both these cases, a surgeon can remove the part that is pressing against the nerves.

To prevent disc herniation, use proper form when performing risky exercises such as the squat, deadift, good
morning, and bent row.

No matter what the exercise, as soon as heavy weights are involved, it is essential to create a “block."

1. Expanding the chest and holding a deep breat fills the lungs, which supports the rib cage and prevents the
chest from collapsing forward.

2. Contracting the abdominal muscle group supports the core and increases the intra-abdominal pressure,
which prevents the torso from collapsing forward.

3. Finally, arching the low back by contracting the lumbar musces positions the spinal column in extension.

These three actions together are referred to as blocking, which Keeps you from rounding the back (vertebral

flexion). A rounded back when lifting heavy weights can cause a herniated disc.

MHd| @ oD NG




P = 
[image: image45.jpg]Isusnyal4





W = f . d
2. [image: image32.png]18.73%25,83 cm

Sit at the machine and grasp the handies or the seat to
old the torso immobile. Bend the knees and place the
ankles under the ankle pads.

« Inhale and raise the legs to horizontal,

« Exhale at the end of the exercise.

This is the best exercise for isolating the quadriceps. The
greater the angle of the backrest, the farther toward the
back the pelvis rotates. This exercise siretches the rectus
femoris, which is the midiine biarticular portion of the
quadiceps, which makes the work on it more intense
while extending the legs.

This movement is recommended for beginners so that
they can develop enough strength to move on to more
technically demanding exercises.
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Lebih jelas lagi Harsono menyatakan dalam bukunya bahwa power lebih diperlukan dan boleh dikatakan semua cabang olahraga.
 Oleh karena di dalam power, selain komponen kekuatan terdapat pula komponen kecepatan. Sama seperti cabang olahraga tersebut, bahwa cabang olahraga permainan bolatangan juga mengandalkan daya ledak (power).
Dikemukakan kembali oleh Tudor O. Bompa dalam bukunya tentang daya ledak (power) merupakan hasil dari dua kemampuan yaitu kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin.


Power merupakan suatu komponen yang sangat penting terutama untuk cabang-cabang olahraga yang mana atlet harus mengarahkan tenaga yang eksplosif, seperti dalam cabang olahraga bolatangan yang dimana tenaga digunakan pada saat tolakan pada kaki dalam melakukan lompatan ke udara untuk mendapatkan hasil yang maksimal/tinggi dan efisien.

Hamidsyah Noer mengungkapkan kembali tentang pengertian power bahwa power merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melawan beban/tahanan dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan.

Tidak sampai disitu saja, Claude Bouchard beserta kawan-kawannya juga  mengatakan, bahwa power atau tenaga ledak otot (Muscular Power) adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif.

Harsono pun memberikan pengertian lain terkait power yaitu kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. 
 Penggunaan tenaga oleh otot secara eksplosif berlangsung dalam kondisi dinamis. Ini terjadi pada melemparkan suatu benda, pemindahan tempat baik sebagian maupun seluruh tubuh, dan lain sebagainya.

Dalam hal ini daya ledak otot (muscular power) memberikan suatu konstribusi terhadap otot tungkai. Dimana pada saat akan melompat, otot tungkai akan menghasilkan kerja secara cepat dan kuat atau secara eksplosif. Dan biasanya kerja otot ini berlangsung dalam keadaan yang bergerak atau dinamis. Karena pada saat seseorang melompat akan bergerak dan terjadi perpindahan tempat. Dan lompatan yang tinggi dihasilkan dari kerja otot tungkai yang secara eksplosif dapat memberikan dampak yang maksimal.
Olahraga pemainan bola tangan merupakan cabang olahraga yang sudah tentu mengikutsertakan seeluruh anggota tubuh dan membutuhkan komponen fisik untuk dapat melakukan gerakan secara eksplosif khususnya untuk gerakan saat menembak (shooting).

Selain beberapa hal yang telah di jelaskan di atas, bahwa kualitas otot yang baik memiliki kontribusi dalam proteksi terhadap terjadinya cedera. Hal ini disebabkan bahwa kemampuan otot untuk berkontraksi atau menggunakan tenaga (force) pada kecepatan yang dipercepat (power) didefinisikan sebagai hasil perpaduan dari tenaga (force) dan kecepatan (speed). Peralatan isokinetic menunjukkan kebergunaannya dalam pengembangan power.

Tenaga ledak otot (muscular power) adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. Penggunaan tenaga oleh otot atau sekelompok otot secara eksplosif berlangsung dalam kondisi dinamis.

Menurut Agus Mahendra power adalah suatu atribut fisik yang paling dominan yang diperlukan dalam bolatangan. Kebanyakan keterampilan bolatangan bergantung pada kualitas fisik yang satu ini dalam hal bahwa pebolatangan harus menggerakkan tubuhnya atau bagian tubuhnya secara cepat, sehingga memerlukan kekuatan dan kecepatan secara simultan.

Tenaga ledak otot dikembangkan melalui peningkatan kemampuan otot secara eksplosif. Intensitas usaha sebanding dengan tujuan yang ingin dicapai oleh kekuatan maksimal, dan kontraksi berlangsung dalam waktu yang sesingkat mungkin.

Lompatan yang dilakukan pada cabang bolatangan yang dihasilkan saat melakukan tembakan merupakan kemampuan dari otot-otot yang bekerja secara cepat dan kuat. Oleh sebab itu pada saat melompat yang dilanjutkan dengan menembakkan bola ke arah gawang, sudah tentu memerlukan gerak yang lebih cepat, karena pada saat seseorang berada di udara memiliki waktu yang cukup singkat dalam melakukan lemparan atau tembakan bola ke arah gawang. Oleh karena itulah kualitas otot tungkai harus kuat. Dengan cara melatih secara tepat dan teratur akan memaksimalkan kualitas otot tungkai tersebut. Karena pada saat itu kontribusi power otot tungkai diperlukan dalam kemampuan melakukan tingginya lompatan pada cabang olahraga bolatangan. Misalnya, dalam melakukan leg press dengan baik memerlukan kekuatan, tapi untuk melakukan gerakan leg press dengan cepat memerlukan power. Begitu pula saat seoarang atlet bola tangan melakukan lompatan, bahwa lompatan yang dilakukan dengan kuat dan cepat sangat memerlukan power pada saat lompatan tersebut dilakukan.

Kemudian dalam melakukan tembakan melompat kecepatan mempengaruhi keberhasilan power otot tungkai, menurut Hardianto Wibowo terjadinya gerakan pada tungkai disebabkan adanya otot dan tulang, otot merupakan alat gerak aktif dan tulang alat gerak pasif.

Selanjutnya dalam keterangan yang lain Ahmad Sofian mengungkapkan dalam bukunya bahwa otot yang melekat pada tungkai terbagi tiga bagian yaitu otot pangkal paha, otot tungkai atas, otot tungkai bawah dan otot kaki keempat otot tersebut merupakan bagian-bagian yang membentuk otot tungkai secara keseluruhan.

Otot tungkai merupakan salah satu bagian otot pada tubuh manusia yang besar. Karena otot ini mampu menopang tubuh bagian atas. Otot tungkai yang kuat memiliki banyak manfaat. Contohnya saja dalam melakukan lompatan yang tinggi. Tingginya lompatan diperlukan pada cabang olahraga yang menggunakan teknik lompatan. Dalam bola tangan lompatan digunakan untuk membantu teknik menembak ke gawang.
Otot tungkai dapat dilatih, sehingga memiliki kemampuan bekerja secara kuat dan cepat atau daya ledak otot (power). Jika otot tungkai dimaksimalkan dengan baik maka kemampuan teknik melakukan tembakan melompat pada cabang olahraga bola tangan juga dapat dimaksimalkan.
Selanjutnya pada saat melakukan lompatan, terdapat sekelompok otot-otot yang bekerja pada tungkai. Otot-otot tersebut dibagi menjadi:

a. Bagian anterior/ ventrales
b. Bagian medialis dibagi
c. Bagian dorsalis/ posterior
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Gambar 1. Otot Tungkai 

Sumber : Heinz Feneis and Wolfgang Dauber , (Pocket Atlas of Human Anatomy fourth edition, fully revised, 2000) h.97
Bagian anterior/ ventrales atau depan dibagi menjadi empat bagian otot atau musculus, yaitu : musculus Tensor fasia late, musculus Sartorius, musculus Artikularis genu, dan musculus Quadriceps Femoris yang dibagi lagi menjadi empat bagian yaitu: musculus Rectus femoris, musculus Vastes medialis, musculus Vastes lateralis, dan musculus Vastes intermedius. Kemudian pada bagian medialis atau tengah dibagi menjadi dua bagian yaitu bagian lapisan luar yang meliputi otot: musculus Pektinus, musculus Adduktor longus, dan musculus Grasilis. Lalu pada lapisan dalam meliputi otot : musculus Adduktor brevis, musculus Adduktor magnus, dan musculus 
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Adduktor minimus. Serta pada bagian terakhir adalah bagian dorsalis/ posterior atau belakang yang dibagi menjadi tiga bagian yaitu: musculus Semi tendinosus, musculus Semimembranosus, dan Biceps femoris. 
Gambar 2. Otot Tungkai (Legs) posterior & medialis
Sumber : Frédéric Delavier, (Strength Training Anatomy, human kinetic-second edition, 2006) hhh. 102, 105 – 106
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Gambar 3. Otot Tungkai (Legs) anterior
Sumber : Frédéric Delavier, (Strength Training Anatomy, human kinetic-second edition, 2006) h. 111
Otot tungkai merupakan salah satu bagian otot pada tubuh manusia yang besar. Karena otot ini mampu menopang tubuh bagian atas. Otot tungkai yang kuat memiliki banyak manfaat. Contohnya saja dalam melakukan lompatan yang tinggi. Tingginya lompatan diperlukan pada cabang olahraga yang menggunakan teknik lompatan. Misalkan saja untuk bola tangan. Lompatan digunakan untuk membantu teknik menembak ke gawang pada cabang olahraga bola tangan.

Otot tungkai dapat dilatih, sehingga memiliki kemampuan bekerja secara kuat dan cepat atau daya ledak otot (power). Jika otot tungkai dimaksimalkan dengan baik maka kemampuan teknik jump shot pada cabang olahraga bola tangan juga dapat dimaksimalkan dengan baik.

Kemudian daya ledak juga salah satu faktor dalam pelaksanaan berbagai macam keterampilan gerak dalam segala cabang olahraga. Berdasarkan definisi-definisi yang dijelaskan di atas dapat disimpulkan bahwa dua unsur penting yang menentukan kualitas daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan.

Pada cabang olahraga permainan bolatangan, daya ledak (power) otot tungkai menjadi salah satu faktor penting. Bagaimana seorang atlet bolatangan melakukan lompatan dalam tembakan melompat (jump shot) semaksimal mungkin dengan kecepatan penuh tanpa melakukan kesalahan dalam koordinasi langkah kaki. Dalam hal ini koordinasi tentunya juga mutlak diperlukan oleh seorang atlet bolatangan. Koordinasi antara mata dan kaki menimbulkan interaksi sistem syaraf pusat dengan sistem otot penggerak dalam implementasinya pada suatu rangkaian gerakan yang melibatkan komponen-komponen otot dan organ.

Jadi dapat disimpulkan bahwa power otot tungkai merupakan kemampuan otot pada tungkai dalam melakukan tolakan atau dorongan ke atas secara maksimal, eksplosif dan dalam kondisi yang dinamis/ bergerak.
2. Hakikat Kekuatan Otot Lengan
Di dalam kehidupan manusia bagian tubuh lengan dan tangan merupakan salah satu bagian tubuh yang aktif bergerak setelah kaki. Pada dasarnya manusia menggunakan bagian tubuh tersebut dalam melakukan aktifitas keseharian. Terlebih lagi dalam dunia olahraga pada cabang olahraga tertentu yang karakteristik utamanya melibatkan kedua tangan dan juga lengan. Seperti pada cabang olahraga bola voli, bola basket, tenis meja, tenis lapangan, dan lain sebagainya. Begitu pun pada cabang olahraga bola tangan yang sebagian besar permainannya memiliki karakteristik gerak menggunakan tangan dan juga lengan. Seperti saat melempar ataupun saat menangkap bola.

Pada cabang olahraga bola tangan kekuatan otot lengan sangatlah dibutuhkan dalam mencapai terlaksananya tehnik dasar dalam memainkan bola tangan tersebut walaupun terdapat juga kontribusi dari bagian-bagian otot yang lain. Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, Poerwadarminta mendefinisikan kekuatan adalah tenaga dan gaya.
 Untuk dapat merubah posisi suatu benda  tentu saja diperlukan tenaga serta gaya. Besar tenaga dan gaya yang diberikan terhadap benda tersebut berbanding lurus dengan hasil yang perpindahan yang diperoleh. Apabila kita memberikan tenaga ataupun gaya yang kecil, maka perpindahan pun akan sesuai dengan pemberian gaya tersebut.

Kekuatan otot pada bagian tubuh yang berperan pada karakteristik cabang tersebut tentu saja memiliki andil yang besar dalam pelaksanaan teknik maupun pergerakkan pada bagian tubuh yang bekerja. Pasalnya tubuh manusia bergerak dipengaruhi adanya otot-otot yang juga turut mendukung terjadinya pergerakkan yang dimaksud. Sebagaimana kodrat seorang manusia yang memiliki karunia berupa kekuatan. Kekuatan merupakan komponen yang sangat penting. Tanpa adanya komponen fisik berupa kekuatan manusia tidak akan mampu melaksanakan rutinitas keseharian secara normal. Suharno pun menjelaskan bahwa kekuatan sebagai kemampuan sebuah otot untuk mengatasi tahanan beban dengan suatu gerakan utuh.

Kekuatan otot sebagai komponen fisik merupakan salah satu aspek dalam  peningkatan prestasi olahraga, M. Bebelink mengungkapkan dalam bukunya yang diterjemahkan oleh M. Sajoto bahwa kekuatan dibagi atas dua bagian, yaitu : “kekuatan isometrik (statis) dan kekuatan isotonik (eksplosif)”.
 

Harsono pun kembali mengungkapkan tentang kekuatan (strength) yang merupakan komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi fisik keseluruhan. Hal itu disebabkan bahwa kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik. Kemudian kekuatan juga memegang peran penting dalam melindungi otot/ orang dari kemungkinan cidera.


Pada karakteristik cabang olahraga bola tangan itu sendiri kekuatan otot sangat diperlukan, terlebih lagi otot lengan karena demi menghasilkan tembakan/ lemparan yang sempurna dibutuhkan kualitas otot yang baik pula.

Perlu diketahui bahwa otot itu sendiri merupakan sebuah jaringan konektif yang tugas utamanya adalah berkontraksi yang berfungsi untuk menggerakkan bagian-bagian tubuh yang baik disadari maupun yang tidak. Gerakan tersebut disebabkan oleh kerjasama antara otot dan tulang.

Bila sorang atlet bola tangan ingin menggerakkan otot terlebih dahulu harus dengan mengkontraksikan serabut otot dalam rangka untuk menggunakan kekuatan. Semakin besar tenaga/ kekuatan yang ingin dihasilkan, maka harus semakin banyak serabut otot yang digunakan sehingga memperoleh hasil yang baik dan jauh lebih efisien dalam kemapuan melakukan tembakan dalam bola tangan. Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, bahwa untuk dapat merubah kondisi atau posisi suatu benda, maka diperlukannya gaya yang dalam hal ini gaya tersebut adalah tenaga/ kekuatan.
Untuk dapat melakukan keterampilan gerak, seseorang memerlukan tenaga. Gerakan ini terjadi disebabkan oleh adanya kontraksi-kontraksi otot yang kemudian menghasilkan tenaga atau biasa sering disebut dengan kekuatan. Kekuatan atau strength merupakan suatu komponen kondisi fisik seseorang  tentang kecepatan dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja.



Kekuatan (strength) adalah kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan.
 Kekuatan otot adalah kemampuan kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam penggunaan otot untuk penerimaan beban sewaktu bekerja. Kekuatan merupakan suatu kerja maksimal yang dikeluarkan dari usaha sebuah otot pada bagian tubuh tertentu. 
Tudor O. Bompa dalam bukunya yang berjudul Periodization menyatakan bahwa kekuatan didefinisikan sebagai kerja maksimal (maximal force) atau torque (rotational force) yang dihasilkan otot atau sekelompok otot.



Peningkatan kekuatan dapat dilakukan dengan menambah beban yang biasa dilakukan secara progresif sehingga menjadikan otot tersebut beradaptasi terhadap kekuatannya pada beban itu dengan cara menambah ukurannya yang di istilahkan dengan hypertrophy. Kekuatan juga diartikan sebagai sejumlah daya yang dapat dihasilkan oleh suatu otot ketika otot tersebut berkontraksi. Dengan pengertian tersebut, tidak digunakannya massa tertentu bisa berarti penurunan ukuran otot yang bersangkutan, yang umumnya disebut dengan istilah  antropy, yang berarti penurunan kekuatan. Komponen kondisi fisik seseorang yang berkaitan dengan kemampuan mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja juga dapat dikatakan kekuatan. Kekuatan adalah suatu kualitas yang memungkinkan untuk mengembangkan ketegangan otot dalam suatu kontraksi yang maksimal.



Selanjutnya, perlu diketahui pula bahwa kemampuan biomotor dasar meliputi lima jenis, yakni kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukan, dan koordinasi. Biomotor satu dengan yang lainnya dapat dikembangkan secara terpadu, misalnya kekuatan maksimum dengan kecepatan maksimum akan menghasilkan kekuatan elastis (power), kekuatan dengan daya tahan menjadi daya tahan kekuatan, daya tahan dengan kecepatan menjadi daya tahan kecepatan.

Pada dasarnya kekuatan otot lengan terjadi dari akibat latihan pengulangan terhadap gerak tertentu sehingga komponen otot semakin meningkat. Inti dari kekuatan otot lengan adalah kontraksi otot lengan untuk menghasilkan tegangan terhadap suatu tahanan atau beban, sehingga atlet akan semakin cepat menarik dan mendorong/ melempar lebih cepat, kuat dan efisien. Penggunaan latihan kekuatan akan mempengaruhi hasil kerja otot baik secara anatomis dan fungsional. Secara anatomis akan mempengaruhi susunan otot/ penambahan otot (hypertrophy) sedangkan fungsional akan mempengaruhi jumlah kerja yang akan dilakukan. Penambahan otot tersebut dipengaruhi oleh kemampuan lengan untuk menarik atau mengayun bola kebelakang pada tembakan dalam bola tangan. 



Pada cabang olahraga bola tangan saat seorang atlet melakukan tembakan (shooting), terdapat sekelompok otot yang bekerja, diantaranya:
a) Shoulder Joint

1. Trapezius (upper dan Lower)

2. Serratus Anterior

3. Clavicular portion

4. Sternal portion

b) Elbow Joint

1. Biceps (short head dan long head)

2. Triceps (short head, medial head dan long head)

3. Supinator muscle

c) Wrist Joint
1. Anterior

· Flexor carpi ulnaris 

· Flexor carpi radialis 

· Palmaris longus 

2. Posterior
· Extensor carpi radialis longus

· Extensor carpi radialis brevis

· Extensor carpi ulnaris
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Gambar 4. Arm, Shoulder Girdle and Joint
Sumber : Strength Training Anatomy, human kinetic-second edition, 2006, Frédéric Delavier, hal. 5
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Gambar 5 : Arm Bones and Elbow Joint
Sumber : Strength Training Anatomy, human kinetic-second edition, 2006, Frédéric Delavier, hal. 5,
Clinical Kinesiology and Anatomy, 2006, Lynn S. Lippert, MS, PT, hal.130 

Kemampuan lengan merupakan sebuah tuas, dimana tuas yang dimaksud berfungsi dalam membuat ringan kerja yang dilakukan oleh lengan. Penggunaan tuas ini bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan pada saat melakukan gerakan tarikan atau ayunan bola kebelakang pada tembakan/ lemparan dalam bola tangan. Tarikan atau ayunan bola kebelakang pada tembakan/ lemparan yang dilakukan tentunya akan mempengaruhi hasil dari tembakan/ lemparan yang dilakukan dapat jauh lebih cepat dan kuat. 

Jika otot lengan dimaksimalkan dengan baik maka kemampuan teknik menembak pada cabang olahraga bola tangan juga dapat dimaksimalkan dengan baik. Untuk memaksimalkan kekuatan pada saat melakukan tembakan pada cabang olahraga bola tangan, sudah seharusnya atlet dilatih bersama kemampuan biomotor lainnya.

Perlu diketahui pula dalam melakukan tembahak/ lemparan, gerakan dari otot lengan terjadi disebabkan adanya koordinasi dari otot-otot lengan atas dan bawah yang diantaranya terhadap sendi-sendi siku. Sendi siku adalah contoh yang baik mengenai grup-grup otot yang berlawanan. Seperti otot biceps membengkokkan lengan pada siku dan ditentang oleh otot triceps dengan meluruskan lengan. Sumbangan tiap otot dalam grup otot tersebut akan sangat bervariasi sesuai dengan besarnya usaha atau tenaga gerak yang diperlukan saat melakukan gerakan tembakan dalam bola tangan tersebut.

Lemparan pada bola tangan yang dihasilkan merupakan kemampuan dari otot yang bekerja secara cepat dan kuat. Oleh sebab itu pada saat melempar lalu menembakkan bola ke arah gawang, sudah tentu harus menggunakan kekuatan dan demi leparan yang dilakukan dapat efektif maka pelempar harus memiliki kekuatan penuh, karena pada saat menembak seorang atlet memiliki waktu yang tidak banyak. Untuk itu pula otot lengan  harus juga kuat. Pada saat itulah kontribusi kekuatan diperlukan dalam kemampuan lemparan.
3. Hakikat Shooting

Bola tangan bisa diartikan sebagai permainan beregu yang menggunakan bola sebagai alatnya, yang dimainkan dengan menggunakan satu atau kedua tangan. Bola tersebut boleh di lempar, dipantulkan, atau ditembakkan. Tujuan dari permainan ini adalah memasukkan bola sebanyak – banyaknya dengan melakukan tembakan ke gawang lawan, dan mencegah agar tim lawan tidak tidak dapat memasukkan bola ke gawang sendiri. 

Menembak merupakan sasaran akhir setiap bermain. Keberhasilan suatu regu dalam permainan selalu ditentukan oleh keberhasilannya dalam menembak.
 Dasar-dasar teknik menembak sama dengan teknik operan, jadi jika pemain menguasai dasar teknik mengoper maka pelaksanaan teknik menembak bagi pemain tersebut akan mudah dan cepat dilakukan. Shooting adalah gerakan mengarahkan dan mengusahakan agar bola jatuh tepat disasaran.
 Menembak  adalah bentuk gerak lemparan yang ditujukan untuk memasukan bola ke gawang. Agar berhasil, lemparan yang dilakukan harus eksplosif, dengan mengerahkan seluruh kecepatan dan kekuatan dalam waktu yang sangat singkat sehingga menghasilkan gerak laju bola cepat.

Di dalam cabang bola tangan, teknik menembak sangat menentukan dalam membuat gol dan mencetak kemenangan suatu tim bola tangan. Teknik menembak dalam bola tangan banyak macamnya.
Menembak adalah bentuk gerak lemparan yang ditujukan untuk memasukkan bola ke gawang. Agar berhasil, lemparan yang dilakukan harus eksplosif, dengan mengerahkan seluruh kecepatan dan kekuatan dalam waktu yang sangat singkat sehingga menghasilkan gerak laju bola yang cepat.

Dikutip dari buku yang ditulis oleh Agus Mahendra, terdapat beberapa jenis teknik menembak dalam bola tangan yaitu :
1. The Standing Throw Shot

2. The Jump shot

3. The dive shot

4. The fall shot

5. The side shot

6. The flying shot

7. The reverse shot

Untuk tembakan standing throw shot dapat dilakukan dengan langkah-langkah berikut yaitu ; 1). Bola dipegang dengan kedua tangan; 2). Bagi yang menggunakan tangan kanan: kaki kiri didepan, tangan kiri: kaki kanan di depan; 3). Pada langkah terakhir, bola dibawa setinggi diatas bahu; 4). Dengan tangan lurus maksimal keatas; 5). Posisikan tubuh berdiri maksimal dengan mengangkat posisi pinggul keatas sehingga kaki ikut berjinjit; 

6). Lengan ditarik ke belakang kemudian segera lepaskan ke depan dengan kuat dibantu oleh lecutan pergelangan tangan untuk mengarahkan arah bola; 7). Posisi badan melengkung setinggi pinggang setelah melakukan tembakan.
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Gambar 6. Standing Throw Shot
Sumber : Team Handball Step To Success, Reita E. Clanton, Mary Phyl Dwight, hal. 45
Lalu untuk tembakan melompat (jump shot) yang dapat dilakukan oleh pemain dengan melakukan lompatan sebelum membuat lemparan atau tembakan. Pemain yang melakukan percobaan lemparan ke gawang secara lompat, mungkin akan melakukan lemparan ini bagi melewati pemain bagian belakang. Teknik langkah–langkah dalam melakukan lemparan ini adalah sebagai berikut: 1). Bola dipegang melewati atas bahu dan dibawa ke belakang kepala; 2). Kedudukan siku yang memegang bola ditekuk dengan kedudukan lengan condong sedikit ke sisi; 3). Bagian atas badan tegak, kepala didongakan sedikit dan mata memandang pada sasaran; 4). Pemain berlari kedepan menggunakan kaki yang berlawanan dengan tangan melempar dan pemindahan berat badan dari kaki belakang kekaki depan; 5). Selanjutnya melakukan lompatan dengan kedua kaki dan pada saat pemindahan berat badan, siku bagian tangan yang melempar dibawa dengan cepat dan membuat ayunan lengan dengan kuat. Pergelangan diayunkan ke bawah diikuti dengan jari-jari pada saat melepaskan bola. Jari menghadap kesasaran diakhiri gerakan; 6). Tangan bebas diarahkan ke sasaran; 7). Lengan ikut bergerak kearah sasaran; 8). Mendarat dengan kedua kaki secara bersamaan, pemain dengan tangan kanan: melompat dengan kaki kiri dan pemain dengan tangan kiri: melompat dengan kaki kanan.
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Gambar 7. The Jump Shot
Sumber : http://bmsi.ru/doc/39218fa1-6b31-4e27-8924-a5012da0b58e (hari sabtu tanggal 28 juni 2014 jam 13:14)
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Gambar 8. The Jump Shot
Sumber: Dokumentasi Peneliti
Untuk tembakan the dive-shot-atau tembakan-berbalik dapat dilakukan dengan cara yaitu: 1). Posisi awal teknik ini adalah membelakangi gawang; 2). Loncat tumpuan dengan satu atau dua kaki; 3). Bengkokkan badan ke depan dengan pergelangan kaki, lutut dan dua pinggang, dan pandangan ke gawang; 4). Setelah itu melakukan tembakan, kedua lengan menyentuh lantai secara langsung; 5). Kedua kaki harus membentuk sudut 90 derajat; 6). Gelincirkan badan saat dada menyentuh lantai; 7). Dada, perut, dan kaki depan menggelincir ke lantai sambil kedua tangan mendorong badan ke atas menjauhi lantai.
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Gambar 9. The Dive Shot
Sumber : Buku Permainan Bola Tangan, Agus Mahendra, hal. 63
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Gambar 10. The Dive Shot
Sumber : Kejuaraan Nasional Bola Tangan, Koran Kompas, 7/11/2012
Untuk tembakan the fall shot atau tembakan jatuh dapat dilakukan dengan langkah-langkah berikut yaitu ; 1). Posisi awal teknik ini adalah membelakangi gawang; 2). Ketika menerima operan bola langsung berbalik badan menghadap ke gawang; 3). Pada jenis tembakan ini biasanya jarak antara garis dengan kaki sangat berdekatan dengan posisi kaki sejajar; 4). Bawa bola kebelakang dengan salah satu tangan; 5). Tanpa melakukan langkah bola langsung di tembakkan ke arah gawang diikuti dengan lompatan pendek ke depan seolah-olah seperti terbang; 6). Kemudian tahap akhir badan dijauthkan menyusur lantai.
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Gambar 11. The Fall Shot
Sumber : Buku Permainan Bola Tangan, Agus Mahendra, hal. 63
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Gambar 12. The Fall Shot
Sumber : http://cdn.rsvlts.com/wp-content/uploads/2012/08/Luisa-Kiala-Olympics-RSVLTS.com_.jpg (hari kamis tanggal 27 februari 2014 jam 11:12)
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Untuk tembakan the  side shot atau tembakan menyamping, yang mana lemparan ini menggunakan sebelah tangan adalah untuk jarak dekat yang tidak memerlukan pergerakan bahu yang banyak. Lemparan jenis ini dapat dilakukan dengan langkah-langkah berikut yaitu ; 1). Pemain berada pada posisi “triple threat”; 2). Bola dipegang melewati atas bahu dan dibawa ke belakang badan. Kedudukan siku yang memegang bola ditekukkan dan lebih tinggi dan kedudukan bola yang dipegang; 3) bagian atas badan dicondongkan sedeikit ke hadapan, kepala didongakkan sedikit dan mata memandang ke sasaran; 4) bola didorong kesasaran dengan menjatuhkan siku tangan yang melempar. Pindahkan berat badan dari kaki belakang ke kaki depan; 5). Pada saat posisi tumpuan badan berpindah, tangan yang melakukan lemparan dibawa ke depan dengan cepat dan membuat ayunan lengan dengankuat. Pergelangan tangan digerakkan ke atas di ikuti dengan jari-jari setelah melepaskan bola; 6). Lutut hendaklah ditekukkan sedikit, semakin jauh jaraknya semakin luas langkah yang diambil. Ini akan membantu keseimbangan dan penjagaan pemain. Biasanya langkah dihadapkan ke sasaran.

Gambar 13. The Side Shot
Sumber : Buku Permainan Bola Tangan, Agus Mahendra, hal. 64
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Teknik selanjutnya yaitu teknik tembakan melayang atau the flying shot yang dapat dilakukan sama seperti jump shot yang melakukan tembakan saat di udara dengan ditambah menggunakan langkah berlari sebanyak 3 langkah. Dan posisi tubuh saat di udara seperti melayang di udara.
Gambar 14. The Flying Shot
Sumber : Buku Permainan Bola Tangan, Agus Mahendra, hal. 64
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Gambar 15. The Flying Shot
Sumber : Dokumentasi Peneliti
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Gambar 16. The Flying Shot
Sumber : Dokumentasi Peneliti
Untuk tembakan the reverse shot atau tembakan membelakangi sama halnya dengan the dive shot atau the fall shot yang membelakangi gawang sebelum melakukan tembakan. Namun pada reverse shot, tanpa berbalik badan bola langsung ditembakkan ke arah gawang dengan posisi pergerakan tangan berputar kebelakang menyamping.
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Gambar 17. The Reverse Shot
Sumber : Buku Permainan Bola Tangan, Agus Mahendra, hal. 64
Teknik-teknik di atas merupakan teknik menembak yang terdapat pada cabang olahraga bola tangan. Terdiri lebih dari sepuluh jenis lemparan dalam permainan bola tangan, dan setiap satu mempunyai karakter yang unik dalam pelaksanaan. Namun begitu, terdapat 7 jenis lemparan yang biasa digunakan oleh para pemain seperti yang telah dijelaskan sebelumnya diatas. Kemudian perlu diketahui bahwa dengan kondisi tertentu atlet bola tangan dapat menggunakan teknik-teknik di atas. Teknik yang dimaksud oleh peneliti adalah teknik tembakan melompat (jump shot). Karena teknik ini tidak mudah dilakukan. Butuh banyak kemampuan fisik dalam melakukan teknik ini.
Lemparan pada bola tangan yang dihasilkan merupakan kemampuan dari otot yang bekerja secara cepat dan kuat. Oleh sebab itu pada saat melempar lalu menembakkan bola ke arah gawang, sudah tentu harus memiliki kekuatan penuh, karena pada saat menembak memiliki waktu yang tidak banyak dalam melemparkan sebuah bola ke gawang. Untuk itu pula otot lengan  harus juga kuat. Dengan cara dilatih secara teratur dan terarah. Pada saat itulah kontribusi power diperlukan dalam kemampuan lemparan.

Otot tungkai dapat dilatih, sehingga memiliki kemampuan bekerja secara kuat dan cepat atau daya ledak (power). Selain itu juga kekuatan pada otot lengan pun dapat dilatih demi menghasilkan kemampuan yang baik dalam melakukan tembakan. Jika power otot tungkai dan kekuatan otot lengan dimaksimalkan dengan baik maka kemampuan teknik tembakan melompat (jump shot) pada cabang olahraga bola tangan juga dapat dimaksimalkan dengan baik sehingga mampu memperoleh penempatan bola atau hasil yang maksimal pula. Kemampuan menembakkan bola juga akan berpengaruh pada hasil tembakan. Pada bola tangan sudut-sudut gawang adalah hal yang paling sulit dijangkau oleh kiper. Sehingga membutuhkan ketepatan yang akurat agar dapat membuat poin atau angka pada gawang lawan
B.   Kerangka Berpikir
1. Hubungan Power Otot Tungkai terhadapap Hasil Tembakan Melompat (Jump Shot)

Pada saat melakukan shooting sangat dibutuhkan beberapa rangkaian gerak salah satunya adalah daya ledak otot tungkai merupakan hasil dari perpaduan kecepatan dan kekuatan sedangkan besar kecilnya daya ledak dipengaruhi oleh otot yang melekat pada tulang tungkai tersebut. Tungkai adalah bagian bawah dari tubuh manusia yang berfungsi untuk menggerakan tubuh seperti berjalan, berlari dan melompat, terjadinya gerakan pada tungkai disebabkan karena adanya otot dan tulang serta persendian otot merupakan alat gerak aktif dan tulang merupakan alat gerak pasif.
Komponen biomotor power atau daya ledak merupakan salah satu hal yang penting dalam suatu cabang olahraga. Karena dengan kemajuan teknologi dan ilmu pengetahuan dalam bidang olahraga hampir semua cabang olahraga memerlukan komponen biomotor ability berupa power, agar kualitas gerak suatu cabang olahraga tersebut dapat dilakukan dengan baik dan juga maksimal.


Di dalam bola tangan komponen biomotor power juga diperlukan dalam memaksimalkan kemampuan bergerak pada para atlet dan pemainnya. Melompat yang tinggi dan maksimal dalam permainan bola tangan sangat memerlukan komponen biomotor ini. Karena pada saat akan menembakkan bola di udara, memerlukan waktu yang sangat cepat untuk melepaskan bola dari tangan. Sehingga jika seorang pemain bola tangan dalam posisi melakukan tembakan melompat (jump shot), dapat menempatkan arah bola yang ingin di tuju, agar bola tidak dapat dihalau oleh para pemain lawan.

Sasaran latihan fisik adalah perbaikan kualitas sistem otot untuk meningkatkan kemampuan biomotor dan perbaikan sistem energi sebagai sumber tenaga. Pada power otot tungkai misalnya, dapat dilatih dengan latihan leg extensions, lying leg curls, standing leg curls, lunges, squat, leg press, power squat, dumbbell squats, front squats, seated leg curls, one leg toe raises, dan sebagainya.
 Otot yang bekerja pada lompatan lebih dominan terjadi pada otot tungkai. Dimana otot ini harus berada pada kualitas power yang baik. Otot tersebut dapat dilatih dengan cara yang sistematis dimulai dari kekuatan dan kecepatan dari otot tersebut, sehingga mampu mempunyai kualitas otot yang yang baik. Sebab dengan adanya kualitas power  otot tungkai yang baik dan maksimal, akan memperoleh lompatan yang baik dan maksimal juga. Jadi di duga semakin baik kualitas power otot tungkai, maka akan semakin baik lompatan pada kemampuan dalam melakukan tembakan melompat (jump shot) sehingga memaksimalkan hasil menembakkan bola.
2. Hubungan Kekuatan Otot Lengan terhadap Hasil Tembakan Melompat (Jump Shot)

Untuk meningkatkan hasil tembakan dalam bola tangan, maka sebaiknya terlebih dahulu yang harus di perbaiki adalah kekuatan otot lengan yang akan mendukukng gerakan shooting dalam bola tangan.

Sama seperti halnya kemampuan fisik power, kemampuan fisik kekuatan juga banyak berpengaruh dalam menghasilkan suatu gerakan yang baik dan sempurna. Untuk melakukan suatu teknik tertentu, di dalam cabang olahraga memang memerlukan suatu keluwesan gerak sendi tertentu dalam setiap gerakan. Karena dalam melakukan gerak, otot dapat berkontraksi memanjang atau memendek, sehingga memerlukan suatu keluwesan gerak sendi dan otot. Contohnya ada pada cabang olahraga angkat beban. Kekuatan otot lengan sangat diperlukan dan begitu pula pada cabang olahraga permainan bola tangan.

Kekuatan otot lengan ini juga dapat berguna untuk mencegah terjadinya cedera pada bagian lengan. Karena pada saat sebelum melakukan pemanasan biasanya dilakukan peregangan (stretching), yang dapat membantu otot melakukan suatu gerakan tertentu, sesuai dengan masing-masing cabang olahraga. Terlebih lagi lengan bisa memposisikan bola ingin ditembak pada sudut atau arah yang bebas. Tentunya peregangan tersebut merupakan bagian dari latihan untuk membuat otot – otot disekitar lengan memanjang, sehinggah mengoptimalkan dalam melakukan gerak.

Dalam permainan bola tangan, kekuatan tentunya juga diperlukan. Bagaimanapun juga sama seperti cabang olahraga yang lain, bola tangan juga memiliki banyak gerak yang membutuhkan kerja otot ekstra. Pada saat berlari, melompat, menggiring (dribbling) bola dengan tangan, mengoper bola, atau menembakkan bola ke gawang.


Semakin kuat otot lengan seorang pemain atau atlet bola tangan, maka semakin baik dan kuat pula gerak dan hasil tembakan dalam cabang olahraga permainan bola tangan ini. Dalam hal ini pada saat menembak diperlukan kekuatan otot lengan yang tentunya baik dan maksimal. Terutama pada saat menembak dengan melopat di udara (jump shot). Kemampuan ini terbilang sangat sulit, karena pada saat di udara pemain harus menembakkan bola, dalam arti melepaskan bola dari tangan secara cepat, tepat dan kuat.

Dalam meningkatkan kualitas kekuatan otot lengan tentunya juga harus terdapat perhatian khusus untuk peningkatan kualitas otot tersebut. Ada beberapa jenis latihan yang dapat dilakukan seperti, cable cross over, push down, reverse push down, one arm dumbell triceps extensions, high pulley curls, dan sebagainya.

Untuk melepaskan atau menembakkan bola, kekuatan otot lengan juga sangat diperlukan. Karena semakin baik kekuatan otot lengan pemain bolatangan, dapat memberikan pengaruh pada penempatan bola dan hasil tembakan ke arah gawang. Dalam tembakan melompat (jump shot), kekuatan otot pada lengan dapat dimaksimalkan geraknya sesuai dengan bidang arah pergerakan lengan guna memberikan penempatan bola yang tepat. Maka berdasarkan uraian di atas, diduga terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot).
3. Hubungan antara Power Otot Tungkai dan Kekuatan Otot Lengan terhadap Hasil Tembakan Melompat (Jump Shot)
Pada dasarnya dalam melakukan tembakan di udara diperlukan banyak sekali komponen fisik yang menunjang agar gerak ini menjadi maksimal. Dan diantaranya yaitu power otot tungkai, kekuatan otot lengan dan kecepatan (speed).

Pada saat melompat di udara badan melayang tinggi memerlukan kekuatan dan kecepatan otot tungkai. Semakin baik dan maksimal kemampuan power otot tungkai, maka semakin lama pula seseorang berada di udara. Lalu di udara seorang pemain atau atlet bolat angan dapat bebas menembakkan bola atau mengarahkan bola ke gawang, karena dia melompat tinggi dan sedikit lama untuk mengantisipasi tembakan yang optimal untuk dilakukan. Dalam menembakkan bola, kekuatan otot lengan juga digunakan untuk membantu mengarahkan bola sesuai dengan kondisi dimana penjaga gawang lawan tidak dapat menghalau bola yang dilesatkan. Karena pada saat tersebut, tubuh digerakkan secara maksimal untuk mengerahkan kekuatan maksimal pada lengan, sesuai dengan arah yang akan menembakkan bola.


Maka berdasarkan uraian kerangka berfikir tersebut, diduga bahwa hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) mempunyai hubungan yang positif. Keduanya, power otot tungkai dan kekuatan otot lengan secara bersama-sama menentukan hasil dalam melakukan tembakan melompat (jump shot).
C. 
Pengajuan Hipotesis

Berdasarkan kerangka berpikir:

1. Terdapat hubungan yang berarti antara power otot tungkai terhadap hasil tembakan melompat (jump shot)
2. Terdapat hubungan yang berarti antara kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot)
3. Terdapat hubungan yang berarti antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot)
BAB III

METODOLOGI PENELITIAN

A. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui:

1. Hubungan antara power otot tungkai terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.  

2. Hubungan antara kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor. 

3. Hubungan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.

B. Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini dilakukan pada tanggal 25 dan 26 Maret 2014. Penelitian dilakukan di SMA Plus Bina Bangsa Sejahtera Bogor yaitu lapangan dalam ruangan (indoor) SMA Plus Bina Bangsa Sejahtera Bogor dengan alamat Jalan Dramaga km 7, Bogor-Jawa Barat.
C. Metode Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan metode deskfiptif dengan teknik studi korelasional (hubungan), yaitu suatu penelitian yang disusun untuk menentukan hubungan variabel-variabel yang berbeda dalam suatu populasi.
 Penelitian ini bertujuan untuk mengumpulkan data yang diperoleh dengan cara mengukur dan mencatat data hasil dari pengukuran yang terdiri dari power otot tungkai, kekuatan otot lengan, dan hasil tembakan melompat (jump shot).
D. Desain Penelitian

Adapun konstelasi penelitian dapat dilihat dalam gambar berikut ini;

Keterangan:


X1
= power otot tungkai

X2
= kekuatan otot lengan
Y
= hasil tembakan melompat (jump shot) 
.

E. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel

1. Populasi

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah 20 orang atlet yang merupakan anggota klub bola tangan SMA Plus Bina Bangsa Sejahtera Bogor.
2. Sampel

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah menggunakan teknik pengambilan sampel dengan sampling jenuh atau padat (total sampling). Sampling dikatakan jenuh bila seluruh populasi dijadikan sample.
 Selanjutnya diterangkan bahwa total sampling atau sampling jenuh adalah teknik penentuan sampel dengan mengambil seluruh anggota populasi sebagai responden atau sampel. Hal tersebut tentunya dilakukan bila jumlah populasi relatif kecil.
 Sampel di dalam penelitian ini adalah sama dengan populasi yaitu berjumlah 20 orang.
F. Instrumen Penelitian

Data dikumpulkan dengan melakukan beberapa tes atau pengukuran:

1. Pengukuran power otot tungkai dilakukan dengan menggunakan Vertical Jump Test.
 Ditunjukkan oleh gambar di bawah ini :
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Gambar 18. Vertical Jump Test (Tes Melompat Keatas)
Sumber : Dokumentasi Penelittian
2. Pengukuran kekuatan otot lengan dilakukan dengan menggunakan Push Dynamometer.
 Ditunjukkan oleh gambar di bawah ini :


Gambar 19. Arm Push Dynamometer
Sumber : http://s00.wos.com.au/ProductGroup/3186.asp (hari rabu tanggal 12 maret 2014 jam 13:34)

3. Tes Tembakan Melompat (Jump Shot Test)

Tes ini diambil dari latihan menembak ke gawang atau set shot target practice. 
 Tes tersebut dimodifikasi, dan berikut adalah prosedurnya :
a. Tujuan: Tes tembakan sasaran angka ini dirancang untuk mengukur keterampilan menembak dalam menciptakan gol menggunakan teknik tembakan melompat (jump shot).

b. Perlengkapan Tes: 

· 1 buah gawang bola tangan dengan ukuran 3 x 2 meter, yaitu panjang 3 meter dan tinggi 2 meter

· 5 buah bola bola tangan

· Tali webbing untuk menyekat gawang

· Alat tulis dan kertas formulir penilaian
c. Pelaksanaan Tes : 
· Testee berdiri di tengah lapangan bagian kanan atau kiri sesuai dengan letak gawang berada

· Terdapat 2 orang partisipan yang berdiri diluar garis 6 meter atau area defense yaitu 7 sampai 9 meter, yang bertugas seolah-olah sebagai pemain bertahan pasif (defense) dengan posisi berdiri dan dengan posisi kedua lengan diluruskan ke atas.

· Salah satu partisipan berdiri di garis 9 meter untuk memberikan operan bola ke arah dada kepada testee yang akan melakukan tembakan. Semua sampel yang ingin melaksanakan tembakan diberikan jenis operan yang sama yaitu operan ke arah dada. Posisi testee yang diberikan operan bola tidak boleh segaris dengan 2 orang yang berdiri meluruskan kedua lengannya ke atas di area bertahan (defense).

· Testee yang melakukan tembakan ke gawang harus melakukan tembakan di depan 2 orang yang berdiri meluruskan kedua lengannya ke atas di area bertahan (defense).

· Testee yang melakukan tembakan harus menembak dengan menggunakan teknik jump shot (tembakan melompat) yaitu melakukan lompatan vertikal ke atas dengan kaki dan anggota badan berada di udara dan melepaskan bola untuk ditembakkan ke gawang dengan melampaui 2 orang yang berdiri meluruskan kedua lengannya ke atas di area bertahan (defense).

· Apabila testee menembakkan bola tidak di depan 2 orang yang berdiri meluruskan kedua lengannya ke atas di area bertahan (defense) makan akan diberi nilai 0, begitu juga apabila testee tidak melakukan teknik tembakan melompat (jump shot) dalam menembakkan bola.

· Testee yang melaksanakan tes akan diberikan kesempatan sebanyak 5 kali pengulangan untuk melakukan tembakan.
d. Penilaian Tes : Gawang diberi nilai sesuai dengan batas-batasnya. Adapun batas tersebut adalah : Jika bola masuk pada pojok/ sudut gawang atas, bawah, kanan dan kiri  mendapatkan poin 4, jika bola masuk pada bagian kiri dan kanan mendapatkan poin 3 bagian atas dan bawah mendapatkan poin 2, sedangkan bola masuk ke tengah mendapat point 1, bola tidak masuk mendapat point 0, dan dalam melakukan tembakan kaki tidak boleh melewati garis 9 meter karena akan mendapatkan nilai 0 juga.
e. Gambar pelaksanaan tes :
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Gambar 20. Area Tembakan Jump Shot

Sumber : http://saskhandball.com/index.php?p=What%20is%20Team%20 Handball (hari minggu 16 maret 2014 jam 10.35)
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Gambar 21. Penilaian pada gawang modifikasi

Keterangan :

1. Catat hasil tembakan yang dilakukan oleh atlet yang melaksanakan tes, tembakkan bola yang masuk pada sudut mana dan bernilai berapa. 

2. Jika bola masuk pada sudut gawang atas dan bawah akan mendapatkan poin 4, 

3. Pada bagian samping kiri atau kanan mendapatkan poin 3, 

4. Pada bagian atas dan bawah mendapatkan poin 2, 

5. Pada bagian tengah-tengah mendapatkan poin 1, 

6. Apabila bola yang di tembakkan memantul lantai lapangan sebelum masuk ke gawang mendapatkan poin 0, 

7. Apabila tidak masuk ke gawang atau melewati gawang akan mendapatkan poin 0, 

8. Posisi testee dalam menembakkan bola harus berada di depan 2 orang partisipan yang berdiri meluruskan kedua lengannya ke atas di area bertahan (defense) dan perlu dilihat pula atlet yang melakukan tembakan dengan menggunakan teknik tembakan melompat (jump shot) atau tidak, 

f. Kalibrasi Instrumen
1). Reliabilitas Instrumen

Dilakukan tes dan re-tes untuk melihat kekonsistenan dari alat ukur yang dipergunakan. Hasil tes dan re-tes dikonsultasikan dengan korelasi Product Moment Carl Person, dengan rumus sebagai berikut:
r = 
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r  = Koefisien korelasi

n = Jumlah sampel

x = Tes

y = Re-tes
2). Validitas Ahli


Uji validitas dari tes ini adalah dengan menggunakan uji justifikasi ahli, dimana instrumen yang telah disusun kemudian dikonsultasikan kepada para ahli (pakar).

G. Teknik Analisis Data

Analisa data dalam penelitian ini menggunakan teknik korelasi dan regresi sederhana.  Untuk mengolah data, diperoleh dari hasil power otot tungkai (X1), kekuatan otot lengan (X2) dan  hasil tembakan melompat (jump shot) (Y).  Langkah - langkahnya adalah:
1. Mencari Persamaan Regresi

Langkah ini dilakukan untuk memperkirakan bentuk hubungan antara variabel X dengan variabel Y dengan bentuk persamaan sebagai berikut :
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Dimana :


[image: image18.wmf]Y

ˆ


=  
Variabel respon yang diperoleh dari persamaan regresi

a
=  
Konstanta regresi untuk X = 0

b
= 
Koefisien arah regresi yang menentukan bagaimana arah regresi terletak

Koefisien arah a dan b untuk persamaan regresi di atas dapat dihitung dengan rumus berikut:

a
=  
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=  
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2. Mencari Koefisien Korelasi

Koefisien korelasi antar variabel X1 dengan Y dapat dicari dengan menggunakan rumus sebagai berikut:
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3. Uji Keberartian Koefisien Korelasi

Sebelum koefisien korelasi di atas dipakai untuk mengambil kesimpulan, terlebih dahulu diuji mengenai keberartiannya.

Hipotesis Statistik:

1)
Ho
:  (y x1  =  0  


Ha
:  (y x1  >  0

2)
Ho
:  (y x2  =  0


Ha
:  (y x2  >  0


Kriteria Pengujian:

Tolak Ho jika thitung > ttabel, dalam hal lain Ho diterima pada ( = 0,05.  Untuk keperluan uji ini dengan rumus berikut :
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4. Mencari Koefisien Determinasi

Untuk mengetahui kontribusi variabel X terhadap Y dicari dengan jalan mengalikan koefisien korelasi yang sudah dikuadratkan dengan angka 100%.
1. Regresi Linear Ganda

Mencari persamaan regresi linear ganda dicari dengan cara berikut :
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Dimana :
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1. Mencari Koefisien Korelasi Ganda (Ry1-2)

Koefisien korelasi ganda (Ry1-2) dicari dengan rumus sebagai berikut :
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Dimana: JK(Reg) = b1(x1y + b2(x2y
2. Uji Keberartian Koefisien Korelasi Ganda

Hipotesis Statistik;

Ho
:  Ry x1x2  =  0

Ha
:  Ry x1x2  >  0

Ho
:  Koefisien korelasi ganda tidak berarti.

Ha
:  Koefisien korelasi ganda berarti
Kriteria Pengujian :

Tolak Ho jika Fhitung > Ftabel, dalam hal lain diterima pada ( = 0,05.

Rumusnya: F = 
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Dimana:

F
=  Uji keberartian regresi

R
=  Koefisien korelasi ganda

k
=  Jumlah variabel bebas

N
=  Jumlah sampel

Ftabel dicari dari daftar distribusi F dengan dk sebagai pembilang adalah k atau 2 dan sebagai dk penyebut adalah (n-k-1) atau 22 pada ( = 0,05.
3. Mencari Koefisien Determinasi

Hal ini dapat dilakukan untuk mengetahui sumbangan dua variabel X1 dan X2 terhadap variabel Y. Koefisien determinasi dicari dengan jalan mengalikan R2 dengan 100%.
BAB IV

HASIL PENELITIAN

A. DESKRIPSI DATA

Deskripsi data dibawah ini dimaksudkan untuk memperoleh gambaran tentang penyebaran data yang meliputi nilai terendah, nilai tertinggi, rata-rata, simpangan baku, median, modus, distribusi frekuensi, varians, serta histogram dari masing-masing variabel X1, X2 dan  Y.

Berikut data lengkapnya :
Tabel 1. Deskripsi Data Penelitian

	Variabel
	Power Otot Tungkai
 (X1)
	Kekuatan Otot Lengan
 (X2)
	Tembakan Melompat
 (Jump Shot)
 (Y)

	Nilai terendah
	45
	21
	6

	Nilai tertinggi
	66
	62
	18

	Rata-rata
	53,3
	38,9
	13,95

	Median
	52
	36
	14,50

	Simpangan baku
	5,76
	13,63
	3,19

	Varians
	33,17
	185,88
	10,16




1.  Variabel Power Otot Tungkai (X1)

Hasil penelitian menunjukkan rentang skor power otot tungkai (X1) adalah antara 45 sampai dengan 66, nilai rata-rata sebesar 53,3 simpangan baku sebesar 5,76 median 52. Distribusi Frekuensi dapat dilihat pada tabel 2 di bawah ini.
Tabel 2. Distribusi frekuensi Power Otot Tungkai (X1)

	No
	Interval Kelas
	Frekuensi
	Titik Tengah

	
	
	Absolut
	Relatif (%)
	

	1
	45 - 49
	6
	30.0
	47

	2
	50 - 54
	6
	30.0
	52

	3
	55 - 59
	5
	25.0
	57

	4
	60 - 64
	2
	10.0
	62

	5
	65 - 69
	1
	5.0
	67

	 
	Jumlah
	20
	100,00
	


Berdasarkan data dari tabel 2 di atas dibandingkan dengan nilai rata-rata, terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 5 testee (25,00%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata sebanyak 12 testee (60,00%), sedangkan testee yang berada di atas kelas rata-rata sebanyak 3 testee (15,00%). Selanjutnya histogram variabel power otot tungkai dapat dilihat pada gambar di bawah ini :









Gambar 22. Grafik histogram data Power Otot Tungkai (X1)
2. Variabel Kekuatan Otot Lengan (X2)

Hasil penelitian menunjukkan rentang skor kukuatan otot lengan (X2) adalah antara 21 sampai dengan 62, nilai rata-rata sebesar 38,9 simpangan baku sebesar 13,63 median 36. Distribusi Frekuensi dapat dilihat pada tabel 3 di bawah ini.
Tabel 3. Distribusi frekuensi Kekuatan Otot Lengan (X2)

	No
	Interval Kelas
	Frekuensi
	Titik Tengah

	
	
	Absolut
	Relatif (%)
	

	1
	21-29
	7
	35.0
	25

	2
	30-38
	4
	20.0
	34

	3
	39-47
	4
	20.0
	43

	4
	48-56
	1
	5.0
	52

	5
	57-65
	4
	20.0
	61

	 
	Jumlah
	20
	100
	


Berdasarkan tabel 4 di atas dibandingkan dengan nilai rata-rata, terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 4 testee (20,00%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata sebanyak 11 testee (55,00%), sedangkan testee yang berada di atas kelas rata-rata sebanyak 5 testee (25,00%). Selanjutnya histogram variabel kekuatan otot lengan dapat dilihat pada gambar di bawah ini :









Gambar 23. Grafik histogram data Kekuatan Otot Lengan (X2)
3. Variabel Tembakan Melompat (jump shot) (Y)

Hasil penelitian menunjukkan rentang skor tembakan melompat (jump shot) (Y) adalah antara 6 sampai dengan 18, nilai rata-rata sebesar 13,95 simpangan baku sebesar 3,19 median 14,50. Distribusi Frekuensi dapat dilihat pada tabel 5 di bawah ini :
Tabel 4. Distribusi frekuensi Tembakan Melompat (jump shot) (Y)

	No
	Interval Kelas
	Frekuensi
	Titik Tengah

	
	
	Absolut
	Relatif (%)
	

	1
	6 – 8
	1
	5.00
	7

	2
	9 – 11
	4
	20.00
	10

	3
	12 – 14
	5
	25.00
	13

	4
	15 – 17
	8
	40.00
	16

	5
	18 – 20
	2
	10.00
	19

	 
	Jumlah
	20
	100%
	


Berdasarkan tabel 3 di atas dibandingkan dengan nilai rata-rata, terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 5 testee (25,00%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata sebanyak 5 testee (25,00%), sedangkan testee yang berada di atas kelas rata-rata sebanyak 10 testee (50,00%). Selanjutnya histogram variabel tembakan melompat (jump shot) dapat dilihat pada gambar di bawah ini :











          Gambar 24. Grafik histogram data Tembakan Melompat (jump shot) (Y)

B.   PENGUJIAN HIPOTESIS

1. Hubungan Antara Power Otot Tungkai dengan Tembakan Melompat (jump shot).
Hubungan antara power otot tungkai dengan tembakan melompat (jump shot) dinyatakan oleh persamaan regresi Ŷ = 6 + 0,82 X1. Artinya hasil tembakan melompat (jump shot) dapat diketahui atau diperkirakan dengan persamaan regresi tersebut, jika variabel power otot tungkai (X1) diketahui.

Hubungan antara power otot tungkai (X1) dengan tembakan melompat (jump shot) (Y) ditunjukan oleh koefisien korelasi ry1 = 0,82. Koefisien korelasi tersebut harus diuji terlebih dahulu mengenai keberartiannya, sebelum digunakan untuk mengambil kesimpulan. Hasil uji koefisien korelasi tersebut dapat dilihat dalam tabel berikut :
Tabel 5. Uji keberartian koefisien korelasi (X1) terhadap (Y)

	Koefisien korelasi
	t.hitung
	t.tabel

	0,82
	6,1
	2,10


Dari uji keberartian koefisien korelasi di atas terlihat bahwa t.hitung = 6,1 lebih kecil besar t,tabel = 2,10 berarti koefisien korelasi ry1= 0,82 adalah  signifikan. Dengan demikian hipotesis yang mengatakan terdapat hubungan yang berarti antara power otot tungkai dengan tembakan melompat (jump shot) didukung oleh data penelitian. Yang berarti semakin baik power otot tungkai akan baik pula hasil tembakan melompat (jump shot) Koefisien determinasi power otot tungkai dengan tembakan melompat (jump shot) (ry1²) = 0,67 hal ini berarti bahwa 67% dengan tembakan melompat (jump shot) ditentukan oleh power otot tungkai (X1).
2. 
Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan dengan Tembakan Melompat (jump shot).

Hubungan antara kekuatan otot lengan dengan tembakan melompat (jump shot) dinyatakan oleh persamaan regresi Ŷ = 6 + 0,82 X2. Artinya hasil tembakan melompat (jump shot) dapat diketahui atau diperkirakan dengan persamaan regresi tersebut, jika variabel kekuatan otot lengan (X2) diketahui. 
Hubungan antara kekuatan otot lengan (X2) dengan tembakan melompat (jump shot) (Y) ditunjukan oleh koefisien korelasi ry2 = 0,82. Koefisien korelasi tersebut harus diuji terlebih dahulu mengenai keberartiannya, sebelum digunakan untuk mengambil kesimpulan. Hasil uji koefisien korelasi tersebut dapat dilihat dalam tabel berikut :
Tabel 6. Uji keberartian koefisien korelasi (X2) terhadap (Y)

	Koefisien korelasi
	t.hitung
	t.tabel

	0,82
	3,60
	2,10


Dari uji keberartian koefisien korelasi di atas terlihat bahwa t.hitung = 3,60 lebih besar dari t,tabel = 2,10 berarti koefisien korelasi ry1= 0,82 adalah signifikan. Dengan demikian hipotesis yang mengatakan terdapat hubungan yang berarti antara kekuatan otot lengan dengan tembakan melompat (jump shot) didukung oleh data penelitian. Yang berarti semakin baik kekuatan otot lengan akan baik pula hasil tembakan melompat (jump shot). Koefisien determinasi kekuatan otot lengan dengan tembakan melompat (jump shot) (ry1²) = 0,67 hal ini berarti bahwa 67% tembakan melompat (jump shot) ditentukan oleh kekuatan otot lengan (X2).
3. 
Hubungan Antara Power Otot Tungkai Dan Kekuatan Otot Lengan dengan Tembakan Melompat (Jump Shot).
Hubungan antara power otot tungkai (X1) dan kekuatan otot lengan (X2) dengan tembakan melompat (jump shoot) (Y) dinyatakan oleh persamaan regresi Ŷ= 6 + 0,41 X1 + 0,47 X2. Sedangkan hubungan antara ketiga variabel tersebut dinyatakan oleh koefisien korelasi ganda Ry1-2 = 0,84. Koefisien korelasi ganda tersebut, harus di uji terlebih dahulu mengenai keberartiannya sebelum digunakan untuk mengambil kesimpulan. Hasil uji koefiesien korelasi ganda tersebut dapat dilihat dalam tabel berikut : 
Tabel 7. Uji keberartian koefisien korelasi ganda

	Koefisien korelasi
	F.hitung
	F.tabel

	0,84
	17,75
	3,59


Uji keberartian koefisien korelasi di atas terlihat bahwa F.hitung = 17,75 lebih besar dari F.tabel = 3,59. Berarti koefisien tersebut Ry1-2 = 0,84 adalah signifikan. Koefisien determinasi (Ry1.2.)2 = 0,71 hal ini berarti bahwa 71% hasil tembakan melompat (jump shot) ditentukan oleh power otot tungkai dan kekuatan otot lengan.
C. PEMBAHASAN

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dapat ditemukan hasil penelitian menunjukkan: pertama, terdapat hubungan yang berarti antara power otot tungkai dengan tembakan melompat (jump shot), dengan persamaan garis linier Ŷ = 6 + 0,82 X1, koefisien korelasi (ry1) = 0,82 dan koefisien determinasi (ry1²) = 0,67, yang berarti variabel power otot tungkai memberikan sumbangan terhadap tembakan melompat (jump shoot) sebesar 67%. Kedua, Terdapat hubungan yang berarti antara kekuatan otot lengan dengan tembakan melompat (jump shoot), dengan persamaan garis linier Ŷ = 6 + 0,82 X2., koefisien korelasi (ry2) = 0,82 dan koefisien determinasi (ry1²) = 0,67 yang berarti variabel kekuatan otot lengan memberikan sumbangan dengan tembakan melompat (jump shot) sebesar 67%. Ketiga, terdapat hubungan yang berarti antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan dengan tembakan melompat (jump shot), dengan persamaan garis linier ŷ= 6 + 0,41 x1 + 0,47 x2, koefisien korelasi ry1-2 = 0,84 dan koefisien determinasi (ry1-2)² = 0,71 yang berarti variabel power otot tungkai dan kekuatan otot lengan memberikan sumbangan dengan  tembakan melompat (jump shot) sebesar 71%. 
Dalam penelitian ini power otot tungkai dan kekuatan otot lengan secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 71% pada tembakan melompat (jump shot). Untuk itu disarankan agar peneliti yang lain juga mencari faktor lain yang memberikan kontribusi yang baik terhadap teknik tembakan melompat (jump shot).
BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN
A. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang terdapat pada bab IV, maka peneliti dapat menarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat hubungan yang berarti atau signifikan antara power otot tungkai terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.
2. Terdapat hubungan yang berarti atau signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.
3. Terdapat hubungan yang berarti atau signifikan antara power otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap hasil tembakan melompat (jump shot) pada atlet putera klub bola tangan ruangan SMA Plus BBS Bogor.
B. SARAN
Berdasarkan kesimpulan dan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dapat diajukan saran sebagai berikut:

1. Di dalam bola tangan komponen biomotor power juga diperlukan dalam memaksimalkan kemampuan bergerak pada para atlet dan pemainnya. Otot yang bekerja pada lompatan lebih dominan terjadi pada otot tungkai. 
Dimana otot ini harus berada pada kualitas power yang baik. Sesuai dengan hal tersebut maka disarankan agar pelatih memperhatikan kualitas power otot tungkai atletnya dengan dengan melatihnya secara sistematis dimulai dari kekuatan dan kecepatan dari otot tersebut, sehingga mempunyai kualitas otot yang yang baik. Sehingga jika atlet bola tangan dalam posisi melakukan tembakan melompat (jump shot), dapat menempatkan arah bola yang ingin di tuju untuk menambah angka.
2. Selain power, kekuatan pun menjadi hal penting dan perlu diperhatikan oleh para pelatih bola tangan. Untuk melepaskan atau menembakkan bola, kekuatan otot lengan juga sangat diperlukan. Karena semakin baik kekuatan otot lengan pemain bola tangan, dapat memberikan pengaruh pada penempatan bola dan hasil tembakan ke arah gawang. Oleh karena itu diharapkan para pelatih memberikan program latihan untuk kekuatan.
3. Pada cabang olahraga bola tangan banyak sekali teknik dalam memainkannya. Diantaranya seperti teknik menggiring (mendribble) bola, mengoper (passing) bola serta teknik menembak (shooting) yang lain. Maka sebaiknya agar para peneliti yang lain dapat membuat penelitian tentang berbagai teknik yang ada pada cabang olahraga bola tangan.
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Keterangan :


   P   =  daya


   t    =  waktu


   W  =  usaha


   v    =  kecepatan


   f     =  kekuatan
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