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ABSTRAK

Tatar Tri Prabowo Pengaruh Latihan Medicine Ball Chest Throw dan Medicine
Ball Overhead Throw Terhadap Hasil Shooting Atlet Putra Under 19 Tahun Bola
Tangan Tulungagung, Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UN PGRI Kediri, 2025

Kata Kunci: Bola Tangan, Shooting, Medicine Ball Chest Throw, Medicine Ball
Overhead Throw

Abstrak:

Olahraga bola tangan, meskipun relatif baru di Kabupaten Tulungagung
memerlukan peningkatan kualitas keterampilan shooting bagi atlet U-19.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan medicine ball chest
throw dan medicine ball overhead throw terhadap hasil shooting pada atlet putra
U-19 bola tangan kabupaten Tulungagung. Metode penelitian yang digunakan
adalah eksperimen dengan desain two group pre-test post-test, melibatkan 16 atlet
yang dibagi menjadi dua kelompok perlakuan. Kelompok pertama menjalani 16
sesi latihan medicine ball chest throw, sementara kelompok kedua mengikuti
latihan medicine ball overhead throw, dengan lama sesi latihan selama kurang
lebih 80 menit. Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa kedua jenis latihan
memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan keterampilan shooting,
Secara spesifik, latihan medicine ball chest throw menghasilkan peningkatan rata-
rata skor shooting sebesar 3.375 dengan signifikansi p=0,000 dengan nilai gain
sebesar 0,58, sedangkan latihan medicine ball overhead throw menghasilkan
peningkatan rata-rata 2.375 dengan signifikansi p=0,004 dengan nilai gain sebesar
0,38. Temuan ini mengindikasikan bahwa kedua metode efektif, namun medicine
ball chest throw menunjukkan efektivitas yang lebih dominan dalam
meningkatkan performa shooting atlet bola tangan. Implikasi penelitian ini adalah
kedua metode dapat dijadikan panduan program latihan untuk meningkatkan

keterampilan shooting atlet bola tangan U-19.

Xil



BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu aktivitas yang sangat penting dalam
kehidupan manusia dan telah menjadi bagian dari gaya hidup masyarakat
Indonesia. Aktivitas olahraga dapat dilakukan oleh berbagai kalangan usia, mulai
dari anak-anak, remaja, dewasa, hingga lanjut usia. Selain berfungsi sebagai
sarana rekreasi, olahraga juga berperan penting dalam menjaga dan meningkatkan
kesehatan serta kebugaran jasmani. Di era modern yang ditandai dengan
perkembangan teknologi dan perubahan pola hidup yang cenderung kurang aktif,
olahraga menjadi kebutuhan dasar untuk menjaga keseimbangan antara kesehatan
fisik dan mental. Individu yang rutin melakukan aktivitas olahraga umumnya
memiliki kondisi tubuh yang lebih bugar, daya tahan yang lebih baik, serta
stabilitas mental yang lebih optimal dibandingkan individu yang jarang

melakukan aktivitas fisik (Iklil & Khamidi, 2021).

Selain berfungsi untuk menjaga kesehatan, olahraga juga menjadi wadah
dalam pengembangan bakat dan minat, khususnya bagi generasi muda yang ingin
mencapai prestasi. Olahraga prestasi tidak hanya menuntut keterampilan teknik,
tetapi juga membutuhkan kesiapan fisik, mental, dan emosional yang baik. Hal ini
sejalan dengan ungkapan mens sana in corpore sano, yang bermakna bahwa di
dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang sehat. Melalui olahraga, seseorang
dapat membangun karakter positif seperti disiplin, kerja keras, sportivitas, serta
kemampuan bekerja sama dalam tim. Oleh karena itu, olahraga memiliki peran

strategis dalam pembentukan sumber daya manusia yang berkualitas.

Olahraga didefinisikan sebagai aktivitas fisik yang dilakukan secara
teratur, terencana, dan sistematis dengan melibatkan gerakan-gerakan berulang
guna memelihara serta meningkatkan kebugaran jasmani (Prima & Kartiko,
2021). Hakikat olahraga tidak hanya terbatas pada aktivitas fisik semata, tetapi
juga mencakup unsur permainan, tantangan, dan kompetisi. Dalam kegiatan
olahraga, seseorang dituntut untuk mendorong kemampuan diri sendiri maupun

bersaing dengan orang lain secara sportif. Nilai-nilai tersebut menjadikan olahraga



sebagai sarana pendidikan karakter yang efektif, baik dalam konteks pendidikan

formal maupun nonformal.

Prestasi olahraga memiliki dampak yang luas, tidak hanya bagi individu
atlet, tetapi juga bagi daerah dan bangsa. Melalui pencapaian prestasi di bidang
olahraga, suatu daerah atau negara dapat dikenal oleh masyarakat luas di tingkat
nasional maupun internasional. Hal ini sejalan dengan Undang-Undang Republik
Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 Pasal 4 tentang Sistem Keolahragaan Nasional
yang menyatakan bahwa keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara dan
meningkatkan kesehatan serta kebugaran jasmani, meningkatkan prestasi, kualitas
manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, disiplin, sportifitas,
mempererat persaudaraan, membina persatuan dan kesatuan bangsa, serta

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa.

Salah satu cabang olahraga permainan yang saat ini mulai berkembang di
Indonesia adalah olahraga bola tangan (handball). Bola tangan merupakan
olahraga beregu yang dimainkan oleh dua tim, masing-masing terdiri dari tujuh
orang pemain, dengan tujuan mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan
menggunakan tangan. Permainan ini menuntut kecepatan, ketepatan, kekuatan,
serta kerja sama tim yang baik. Bola dapat digerakkan dengan cara dioper,
dilempar, atau dipantulkan ke lantai, dan pemain harus menghindari kontak
berlebihan sesuai dengan peraturan permainan. Menurut Rahman dan Susanto
(2007), bola tangan merupakan olahraga permainan tim yang bertujuan mencetak

gol dengan memasukkan bola ke gawang lawan (Yani et al., 2023).

Bola tangan memiliki karakteristik permainan yang cepat dan dinamis,
sehingga pemain dituntut untuk memiliki kondisi fisik yang prima serta
penguasaan teknik dasar yang baik. Teknik dasar dalam permainan bola tangan
meliputi dribel, passing, catching, dan shooting. Di antara teknik-teknik tersebut,
shooting merupakan teknik yang paling menentukan dalam permainan karena
menjadi satu-satunya cara untuk mencetak poin. Shooting dalam bola tangan
dapat dilakukan dengan berbagai variasi, seperti standing shoot, jump shoot, dan

flying shoot. Teknik shooting harus dilakukan di luar garis enam meter atau di luar



area penjaga gawang, dengan mengandalkan kekuatan, kecepatan, dan ketepatan

lemparan.

Di Kabupaten Tulungagung, olahraga bola tangan tergolong masih baru
dan belum banyak dikenal oleh masyarakat luas. Bola tangan mulai berkembang
sejak dibentuknya kepengurusan Asosiasi Bola Tangan Indonesia (ABTI)
Kabupaten Tulungagung pada Februari 2020. Sejak berdirinya asosiasi tersebut,
dilakukan berbagai upaya pengembangan, mulai dari perekrutan atlet di tingkat
SMP, SMA, hingga mahasiswa, serta pembinaan secara bertahap. Beberapa
kejuaraan yang telah diikuti antara lain Kejuaraan Provinsi (Kejurprov) Jawa
Timur tahun 2021 di Kota Malang dan Kejurprov Jawa Timur tahun 2023 yang
diselenggarakan di Kabupaten Tulungagung. Selain itu, ABTI Tulungagung juga
aktif menyelenggarakan kejuaraan tingkat pelajar dan pertandingan uji coba

dengan kabupaten atau kota lain di Jawa Timur.

Meskipun telah mengikuti berbagai kejuaraan dan program pembinaan,
prestasi bola tangan Kabupaten Tulungagung masih perlu ditingkatkan. Salah satu
faktor penting yang memengaruhi prestasi atlet adalah kondisi fisik. Menurut
Sajoto (1995), kondisi fisik merupakan satu kesatuan utuh dari komponen-
komponen yang tidak dapat dipisahkan satu sama lain, baik dalam peningkatan
maupun pemeliharaannya. Kondisi fisik meliputi beberapa komponen dasar
seperti daya tahan, kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelenturan, kelincahan,
keseimbangan, dan koordinasi (Dharma & Duhe, 2020). Seluruh komponen
tersebut harus dikembangkan secara menyeluruh agar atlet mampu menampilkan

performa yang optimal.

Dalam olahraga bola tangan, kekuatan dan daya ledak otot lengan serta bahu
merupakan komponen kondisi fisik yang sangat dominan. Kekuatan otot lengan
dibutuhkan untuk melakukan passing dan shooting dengan baik, sedangkan daya
ledak otot lengan diperlukan untuk menghasilkan lemparan yang cepat dan kuat.
Power atau daya ledak merupakan kombinasi antara kekuatan maksimal dan
kecepatan maksimal dalam satu gerakan eksplosif (Sugianto & Iyakrus, 2019).
Otot-otot yang berperan dalam gerakan shooting antara lain otot bisep brachii dan

trisep brachii pada lengan atas, serta otot deltoid dan trapezius pada bahu.



Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih bola tangan Kabupaten
Tulungagung serta hasil observasi di lapangan, diketahui bahwa latihan rutin
dilakukan dua kali dalam seminggu, yaitu pada hari Rabu dan Minggu. Namun
demikian, masih ditemukan beberapa atlet yang mengalami kendala dalam
melakukan shooting, khususnya pada aspek power lemparan. Lemparan yang
dihasilkan masih kurang kuat dan kurang maksimal, sehingga berdampak pada
rendahnya efektivitas shooting saat latthan maupun pertandingan. Selain itu,
teknik shooting yang dilakukan oleh atlet juga belum sepenuhnya optimal karena

keterbatasan kekuatan dan daya ledak otot lengan.

Untuk meningkatkan kemampuan shooting atlet bola tangan, diperlukan
metode latihan yang efektif, terencana, dan sesuai dengan karakteristik gerakan
permainan. Salah satu metode latihan yang dinilai mampu meningkatkan kekuatan
dan daya ledak otot lengan adalah latihan menggunakan medicine ball. Latihan
medicine ball termasuk ke dalam latihan plyometrics yang memanfaatkan refleks
regangan otot untuk menghasilkan kontraksi yang kuat dan cepat, Latihan ini
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan power otot, khususnya otot lengan

dan bahu (Nadia et al., 2021).

Beberapa bentuk latihan medicine ball yang sering digunakan untuk
meningkatkan power otot lengan antara lain medicine ball chest throw dan
medicine ball overhead throw. Kedua bentuk latithan tersebut memiliki
karakteristik gerakan yang mirip dengan gerakan shooting dalam bola tangan,
sehingga diharapkan dapat memberikan transfer latihan yang efektif. Menurut (A.
Amin et al., 2018), latihan medicine ball chest throw dan medicine ball overhead
throw merupakan bentuk latihan yang efektif dalam meningkatkan daya ledak otot
lengan dan bahu. Dengan meningkatnya power otot lengan, atlet diharapkan

mampu melakukan shooting dengan kekuatan dan ketepatan yang lebih baik.

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti memandang perlu untuk melakukan
penelitian yang mengkaji pengaruh latihan medicine ball chest throw dan
medicine ball overhead throw terhadap hasil lemparan shooting atlet bola tangan.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah dalam



pengembangan metode latithan yang efektif, khususnya bagi atlet bola tangan
Kabupaten Tulungagung. Oleh karena itu, penelitian ini berjudul “Pengaruh
Latihan Medicine Ball Chest Throw dan Medicine Ball Overhead Throw terhadap
Hasil Lemparan Shooting Atlet Putra Under 19 Tahun Bola Tangan Tulungagung.”

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan permasalahan yang disebutkan diatas, maka dapat
diidentifikasi:

1. Kurangnya koordinasi gerak atlet, sehingga atlet terlihat kaku dalam
melakukakan teknik shooting.

2. Kurangnya power kekuatan yang di keluarkan saat melakukan
shooting.

3. Kurangnya penguasaan teknik yang baik mengakibatkan lemparan

shooting tidak maksimal.

C. Rumusan Masalah
Dari pembatasan masalah diatas diperoleh rumusan masalah sebagai

berikut:

1. Apakah ada pengaruh latihan medicine ball chest throw terhadap hasil
shooting pada atlet bola tangan wunder 19 tahun Kabupaten
Tulungagung?

2. Apakah ada pengaruh latihan medicine ball overhead throw terhadap
hasil shooting pada atlet bola tangan under 19 tahun Kabupaten
Tulungagung?

3. Apakah ada perbandingan pengaruh latihan medicine ball chest throw
dan medicine bal overhead throw terhadap hasil shooting pada atlet

bola tangan under 19 tahun Kabupaten Tulungagung?

D. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball chest throw
terhadap hasil shooting pada atlet bola tangan wunder 19 tahun
Kabupaten Tulungagung.



2. Untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball overhead throw
terhadap hasil shooting pada atlet bola tangan wunder 19 tahun
Kabupaten Tulungagung.

3. Untuk mengetahui perbandingan pengaruh latihan medicine ball chest
throw dan medicine bal overhead throw terhadap hasil shooting pada

atlet bola tangan under 19 tahun Kabupaten Tulungagung.

E. Kegunaan Penelitian

1.

Untuk peneliti

Dapat menambah wawasan dan pengalaman peneliti mengenai olahraga
bola tangan dalam penelitian kekuatan otot bahu dan otot lengan, dan
supaya dapat dijadikan rujukan oleh peneliti selanjutnya.

Untuk club

Peneliti berharap supaya penelitian ini dapat dijadikan acuan oleh club
yang menaungi olahraga bola tangan agar olahraga ini semakin dikenal
banyak orang kedepanya.

Untuk atlet

Diharapkan penelitian ini dapat menjadi panduan bagi para atlet untuk

menjaga kesehatan tubuh mereka.
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