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HUBUNGAN ANTARA KEKUATAN OTOT LENGAN DENGAN
PERFORMA PUKULAN JARAK JAUH PADA ATLET WOODBALL
KLUB OLAHRAGA PRESTASI UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui antara kekuatan otot lengan dengan
performa pukulan jarak jauh 100 meter pada atlet woodball klub olahraga pretasi
Universitas Negeri Jakarta. Studi ini penting dilakukan mengingat kondisi kekuatan
lengan atlet pada pukulan jarak jauh yang mempengaruhi akan performa. Metode
yang digunakan pada peneltian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan metode
statistik eksperimental. Teknik pengumpulan data yang digunakan berupa
purposive sampling yang dimana data dari 30 atlet woodball Universitas Negeri
Jakarta. Selain itu Teknik pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini
adalah mencantumkan nilai tertinggi dan terendah dari item tes dengan nilai
maksimum dan minimum antar individu, menentukan nilai rata-rata dan mencari
presentase. Berdasarkan analisis data dengan koefisien korelasi 0,940 dan
signifikansi 0,000, dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot lengan memiliki
hubungan yang sangat kuat dan signifikan dengan performa pukulan jarak jauh pada
atlet woodball. Kekuatan otot lengan mampu menjelaskan 88,4% variasi performa

pukulan jarak jauh, sehingga hipotesis penelitian terbukti valid dan dapat diterima.

Kata kunci: kekuatan otot lengan,performa pukulan jarak jauh, woodball



RELATIONSHIP BETWEEN ARM MUSCLE STRENGTH AND LONG
DISTANCE PUNCHING PERFORMANCE IN WOODBALL ATHLETES
OF THE PERFORMANCE SPORTS CLUB OF JAKARTA STATE
UNIVERSITY

ABSTRACT

This study aims to determine the relationship between arm muscle strength and
100-meter long-distance shot performance in woodball athletes at the Jakarta
State University Pretasi Sports Club. This study is important to do considering the
condition of the athlete's arm strength in long-distance shots that affect
performance. The method used in this study is quantitative descriptive with
experimental statistical methods. The data collection technique used is purposive
sampling where the data is from 30 woodball athletes at Jakarta State University.
In addition, the data collection technique used in this study is to list the highest
and lowest values of the test items with maximum and minimum values between
individuals, determine the average value and find the percentage. Based on data
analysis with a correlation coefficient of 0.940 and a significance of 0.000, it can
be concluded that arm muscle strength has a very strong and significant
relationship with long-distance shot performance in woodball athletes. Arm
muscle strength is able to explain 88.4% of the variation in long-distance shot

performance, so that the research hypothesis is proven valid and acceptable.

Keywords: arm muscle strength, long-distance shot performance, woodball



KATA PENGANTAR

Assalamualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh Dalam Nama Allah Yang
Maha Pengasih dan Maha Penyayang, Segala puji syukur kami panjatkan kepada
Allah SWT, Tuhan Yang Maha Esa, yang telah melimpahkan rahmat dan
karunia-Nya yang melimpah kepada kami penulis dapat menyelesaikan
penulisan proposal skripsi ini yang berjudul "hubungan antara kekuatan otot
lengan dengan performa pukulan jarak jauh 100 meter pada atlet woodball
universitas negeri Jakarta." Proposal penelitian ini telah disusun sebagai salah
satu persyaratan untuk meraih gelar Sarjana (S1) ilmu keolahragaan di Fakultas
ilmu keolahragaan dan kesehatan, Universitas Negeri Jakarta Penulis juga
mengucapkan terima kasih kepada Prof. Dr. Ramdan Pelana,M.Or selaku
dosen pembimbing I. dan kepada bapak Dr. lwan Hermawan, S.Pd., M.Or
selaku dosen pembimbing ke Il. skripsi yang telah banyak memberikan arahan
dan bimbingan kepada penulis selama proses penyelesaian proposal penelitian
ini. Penulis sangat berharap semoga proposal penelitian ini bermanfaat bagi kita
semua Penulis sadar bahwa masih banyak kekurangan dalam penulisan
proposal penelitian ini. Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat
diharapkan untuk melengkapi dan memperbaiki penulisan ini, baik dari rekan-
rekan maupun pembaca, akhir kata, penulis mengucapkan terima kasih.
Wasalammualaikum Warahmatullahi Wabarakatuh

Jakarta, Juli 2025

Sabrina Rinjani Sumatera



DAFTAR ISl

S I 2 A S i
A 2 I ¥ 2 3 SRS ii
KATAPENGANTAR ..ottt iii
DAFTAR IS ottt ettt iv
DAFTAR TABEL ..ottt Vi
DAFTAR GAMBAR ..ottt sttt sttt et s e s e Vii
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt sttt se s viii
BAB | PENDAHULUAN ..ottt 1
A, Latar BelaKang .......ccoovoiieiiiiesesee s 1
B. Identifikasi Masalah .........c...ccoviiiiin 5
C. Pembatasan Masalah ..o 6
D. Perumusan Masalah .............covoeioiiiinie s e 7
E. Kegunaan Penelitian...........oeiiieiiiieicsiee e 7
BAB Il KAJIAN TEORITIK ...ooiciicisice ettt 8
A.  Deksripsi KONSEPLUAL ......c.cviiiiiiiieiisieisieie s 8
B. Hakikat Olahraga Woodball...............cccooeiiiiiiiiiiic 13
C. Sejarah Olahraga Woodball................ccoiiiiiiiiii e 14
D. Pengertian Olahraga Woodball .............cccoiiiiiiiiniiiiccee 16
E. Aturan Dan Teknik Dasar Permainan Woodball ..............ccccooveivriiennnnne. 20
F.  Cara bermain woodball.............ccoooiiiiii 23
BAB 11l METODELOGI PENELITIAN ..ottt 25
AL TUJUAN PENEIILIAN.......iviiiieiict ettt nes 25
B. Tempat dan Waktu Penelitian...........c.ccocuviiiniiiinieneneiieie e 25
A, Metode PENEIILIAN ....vii i 25
B. Populasi dan sample penelitian ..........cccccoevviiieiiniieiininiesee e 26
E. Instrumen Pengambilan sample ... 27
F. TEKNIK PENGUMPULAN DATA ..o 31
G. TEKNIK ANALISIS DATA ..o, Error! Bookmark not defined.
H PROSEDUR PENELITIAN ..ottt s 32

L. DESAIN PENEIITIAN ..eeeeeeeeee ettt et e e e e eee e e e e e e e e nreeeeenee 33



BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .......ccooiiii 34

A DESKIPST DAl@.....cviiiiiiiiiciiice e 34
B.  DesKriptif STAtiStIK ........coviiiiiiiiiiiicccecceeee e 36
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .....ooiiiiit i 41
A, KESIMPULAN ..ottt ne e 41
B, SARAN . nre e 41
DAFTAR PUSTAKA ettt sttt sttt sra e nns 45

LAMPIRAN-LAMPIRAN ... 47



DAFTAR TABEL

Tabel 4.1 Deskriptif Statistik Kekuatan Otot Lengan (X) Dengan Performa Pukulan
Jarak Jauh Pada Atlet Woodball (Y).....ccccovveiiiiieieiececececeseseee 36

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Dan Presentase Data Kekuatan Otot Lengan ........ 37
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Dan Presentase Data Kekuatan Otot Lengan ........ 37
Tabel Hasil 4.4 Perhitungan Normalitas Kekuatan Otot Lengan (X) Dengan
Performa Pukulan Jarak Jauh Pada Atlet Woodball (Y) .......... 38

Tabel Hasil 4.5 Perhitungan Uji Linearitas Kekuatan Otot Lengan (X) Dengan
Performa Pukulan Jarak Jauh Pada Atlet Woodball (Y) ............ 39

Tabel Hasil 4.6 Perhitungan Uji Korelasi Kekuatan Otot Lengan (X) Dengan

Performa Pukulan Jarak Jauh Pada Atlet Woodball (Y) ............ 39



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1 OtOt LENGAN........c.coviiiiiiiicece ettt 9
Gambar 2.2 OtOt LENQGAN........c.coviiiiiicicice et 10
Gambar 2.3 Meta Carpal..........ccouoieiiiiireise s 10
GaMDAr 2.4 BOIA.........coeiiieeie s 17
Gambar 2.5 Mallet . et v s 18
Gambar 2.6 GAWANG / GALE ....c.vcveeicieieeieie e e 19
Gambar Z 766t UpP.....cc.ccerveaal..cvoco ol B e e e e 21
Gambar 3.1 Push and Pull DYNamOmMEter...........ccouoirirereriseneienesese e 28
Gambar 3.2 Resistance Band 5 Kil0 ..o 29
Gambar 3.3 Meteran 100 M.......cocoooiiiiiiicic s 29
GEMPar 3.4 Mal |CUE———" NE—". . G N . SS— A—. l................. .. 30
Gangbar 3¢5 5 ol 2 .. S ... B .. ... % 30
Gambar 4.1 Histogram Distribusi Frekuensi Data Kekuatan Otot Lengan ............ 37

Gambar 4.2 Histogram Distribusi Frekuensi Data Performa Pukulan Jarak Jauh .38
Gambar 4.3 Histogram Residual Terstandarisasi untuk Uji Normalitas Performa

PUKUIAN JAFaK JAUN. ...t 39



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Surat 1Zin Penelitian........ccccoovviiiiiiiiici e 47
Lampiran 2 surat balasan izin penelitian...........ccccocvvviiiiiiiniscce e 48
Lampiran 3 dokumentasi lapangan woodball pamulang...........cccceovviinncnninee. 49
Lampiran 4 dokumentasi pengukuran pukulan jarak jauh..........ccccooeviiiiinnnnnne. 49
Lampiran 5 subjek sedang mengamati arahan peneliti ..........ccccoceveveievieiciecnenne. 50
Lampiran 6 peneliti sedang mengukur berhenti laju bola.........c.c..cccccovriiiinnnnenne. 50
Lampiran 7 peneliti sedang mengukur berhenti laju bola..............cccccooviinennnne. 51
Lampiran 8 para subjek sedang melakukan tes kekuatan otot lengan................... 51
Lampiran 9 para subjek sedang bergantian dalam memukul................c.ccocevvinenne. 52
Lampiran 10 subjek sedang memukul BOIa ..........cccovviiieiiiiiiiiiiiiecccee s 52
Lampiran 11 subjek sedang ingin melakukan pukulan............cccccocoveivnincinnnnns 53
Lampiran 12 hasil tes kekuatan otot 1engan............ccccevveieiieieieienesc e 53
Lampiran 13 alat alat yang digunakan oleh peneliti.........c.ccccooviiiiiiiiiniiiccenne, 54

Lampiran 14 Data Statistik kesuleruhan Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan dan
performa pukulan jarak jauh ..., 55
Lampiran 15 Data Statistik Perhitungan Normalitas Kekuatan Otot Lengan (X)
Dengan Performa Pukulan Jarak Jauh Pada Atlet Woodball (Y)...57
Lampiran 16 Data Stastitik Perhitungan Uji Korelasi Kekuatan Otot Lengan (X)

Dengan Performa Pukulan Jarak Jauh Pada Atlet Woodball (Y)...58



	ABSTRAK
	ABSTRACT
	KATA PENGANTAR
	DAFTAR ISI
	DAFTAR TABEL
	DAFTAR GAMBAR
	DAFTAR LAMPIRAN

