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Abstract: The purpose of this study was to determine the magnitude of the effect of exercise arm power and leg power on flying shoots in handball at YP Unila Bandar Lampung High School. The method used is experiment. The sample used was 20 students. Data analysis using prerequisite test and t test. The results showed the effect of arm power training t count = 93.333> t table = 2.101, then the effect of leg power training t count = 18.214> t table = 2.101, and there was no significant difference between the effect of arm power training and leg power t count = 0.652 <t table = 2.101. It can be concluded that arm power training and leg power training have an influence on flying shoots in handball at YP Unila Bandar Lampung High School. From the two exercises there was no significant difference in flying shoot in handball at YP Unila Bandar Lampung High School.
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Abstrak: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui besarnya pengaruh latihan power lengan dan power tungkai terhadap flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar Lampung. Metode yang digunakan adalah eksperiment. Sampel yang digunakan sebanyak 20 siswa. Analisis data menggunakan uji prasyarat dan uji t. Hasil penelitian menunjukan pengaruh latihan power lengan  t hitung = 93.333 > t tabel = 2.101, kemudian pengaruh latihan power tungkai t hitung = 18.214 > t tabel = 2.101, Dan tidak ada perbedaan yang signifikan antara  pengaruh latihan power lengan dan power tungkai  t hitung = 0.652 < t tabel = 2.101. Dapat disimpulkan bahwa latihan power lengan dan latihan power tungkai memberikan pengaruh  terhadap flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar lampung. Dari kedua latihan tersebut tidak ada perbedaan yang signifikan terhadap flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar lampung.

Kata Kunci : Power Lengan, Power Tungkai, Dan Flying Shoot.
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          PENDAHULUAN 



       Pendidikan merupakan usaha orang dewasa secara sengaja menuju kedewasaan baik jasmani maupun rohani. Pada negara-negara yang baru berkembang pendidikan merupakan hal yang sangat penting, karena baik tidaknya hasil pendidikan tersebut akan berpengaruh pada maju tidaknya suatu bangsa dan negara. Indonesia adalah negara yang sedang berkembang dan sedang giat dalam membangun di berbagai bidang, yang termasuk didalamnya yaitu bidang pendidikan, jadi pendidikan mutlak perlu dalam kehidupan, baik kehidupan seseorang, keluarga, masyarakat, bangsa dan negara.
       Menjadi pelaku olahraga mengembangkan industri olahraga. Warga negara yang memiliki kelainan fisik dan mental mempunyai hak untuk memperoleh pelayanan dalam kegiatan olahraga khusus. Permainan handball (Bola tangan) merupakan cabang olahraga yang sebenarnya telah lama dikenal di Indonesia, dan sampai saat ini masih menjadi salah satu mata kuliah yang di ajarkan di program studi penjaskesrek Universitas Lampung. Sebagai salah satu cabang olahraga permainan, handball memiliki dampak positif terhadap perkembangan fisik, kedisiplinan, kerjasama, sosial, emosional, dan keterampilan hidup.  Hal ini tentu sesuai dengan tujuan pendidikan nasional secara umum. Tujuan permainan bola tangan adalah memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya dan mempertahankan gawang agar terhindar  dari kemasukan bola. Oleh karena itu teknik shooting bola ke gawang perlu dikuasai dengan baik oleh pemain handball. Ada beberapa teknik menembak seperti yang dikemukakan  oleh  (Akor Sitepu, 2017: 48) sebagai berikut:
1) The standing shot (Menembak dalam sikap berdiri), 2) The jump shot (Menembak pada saat melompat ke atas), 3) The dive shot (Menembak pada saat melompat ke depan), 4) The fall shot (Menembak sambil menjatuhkan diri ke samping atau ke  depan), 5) The side shot (Menembak dari samping badan), 6) The flying shot (Menembak pada saat melayang), 7) The reverse shot (Tembakan memutar).
       (Feri Kurniawan, 2012: 83) bola tangan adalah orahraga beregu dengan masing-masing 7 pemain (6 pemain dan 1 penjaga gawang) berusaha memasukkan sebuah bola ke gawang lawan. Permainan ini mirip dengan sepak bola, tapi cara memindahkan bola adalah dengan tangan pemain, bukan kaki. Bola tangan dimainkan di lapangan berukuran 40 meter x 20 meter dengan 2 buah gawang berukuran 3 meter x 2 meter. Waktu atau durasi pertandingan adalah 2x30 menit (16 tahun keatas), 2x25 menit (12-16 tahun), dan 2x20 menit (8-12 tahun), dengan waktu istirahat 10 menit.
       Flying shoot menurut (Ermawan Susanto, 2017: 40) bertujuan untuk memperpendek jarak sasaran dengan cara melompat tinggi  jauh ke depan kemudian menembakkan bola pada saat melayang di udara dan untuk memberikan tekanan kepada penjaga gawang dengan gerakan yang cepat dan kuat.Menurut Beley dan Field dalam (Herman Tarigan, 2010: 10) Pendidikan Jasmani dapat diartikan juga sebagai suatu proses pendidikan melalui aktivitas jasmani yang didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan emosi. Lingkungan belajar diatur secara seksama untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah, jasmani, psikomotorik, kognitif, dan afektif setiap siswa.
       Kurikulum 2013 dirancang untuk memperkuat kompetensi peserta didik dari sisi pengetahuan, keterampilan,dan sikap secara utuh. Keutuhan tersebut menjadi sebuah kompetensi dasar tiap mata pelajaran, sehingga kompetensi dasar tiap mata pelajaran mencakup kompetensi dasar kelompok sikap, kompetensi dasar kelompok pengetahuan, kompetensi dasar kelompok keterampilan. Semua mata pelajaran dirancang mengikuti rumus tersebut. Pemebelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK) adalah mata pelajaran yang membekali peserta didik dengan kemampuan untukmemiliki kebugaran jasmani dan keterampilan jasmani yang bermanfaat dalam kehidupan seahri-hari (Roji, 2017: 3).
       Menurut (Herman Tarigan, 2010: 10) Pendidikan jasmani adalah suatu proses melalui aktivitas jasmani, yang dengan keseluruhanya menggunakan menekan aktivitas yang mengembangkan fitnes, fungsi organ tubuh, kontrol neuro-muscular, kekuatan intelektual, dan pengendalian emosi.
       Jadi dari beberapa pengertian di atas, penulis dapat menyimpulkan bahwa Pendidikan Jasmani adalah  proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani dan direncanakan secara sistematik untuk meningkatkan individu dalam aspek: kognitif, afektif dan psikomotor. Melalui Pendidikan Jasmani anak menemukan saluran yang tepat untuk memenuhi kebutuhan gerak, menyalurkan energi yang berlebihan agar tidak mengganggu keseimbangan perilaku dan mental, menanamkan dasar-dasar keterampilan yang berguna dan merangsang perkembangan yang bersifat menyeluruh.
       Menurut (Rahmat Hermawan, 2016: 136) latihan olahraga merupakan suatu aktivitas olahraga yang sistematis, progresif, dan dilakukan dalam waktu yang panjang sesuai dengan tibgkat individu, yang bertahan membentuk fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk memenuhi syarat-syarat yang dibebankan padanya. (Lutan, 1988: 102) belajar motorik adalah seperangkat proses yang bertalian dengan latihan atau pengalaman yang mengantarkan kearah perubahan permanen dalam perilaku gerak. Dalam proses belajar gerak ada tiga tahapan yang harus dilalui oleh siswa untuk mencapai tingkat keterampilan yang sempurna (otomatis). Tiga tahapan belajar gerak ini harus dilakukan secara berurutan, karena tahap sebelumnya adalah prasyarat untuk tahap berikutnya. Apabila ketiga tahapan belajar gerak ini tidak dilakukan oleh guru pada saat mengajar Pendidikan Jasmani, maka guru tidak boleh mengharap banyak dari apa yang selama ini mereka lakukan, khususnya untuk mencapai tujuan Pendidikan Jasmani yang ideal. 
       Tahun 1928 International Amateur Handball Federation (IAHF) telah dideklarasikan bertepatan dengan Olimpiade Amsterdam dengan ketua Avery Brundage dari USA. Setelah tahun 1936 negara anggota IAHF menjadi 23 negara dan dilanjutkan dengan sebuah kompetisi yang disebut dengan “Berlin Olympic Games” di kota Berlin, Jerman. Tahun 1938 untuk pertama kali diselenggarakan Kejuaraan Dunia Bola tangan juga di Jerman. Akhirnya pada tahun 1946 atas usulan dan undangan   Denmark dan Swedia, delapan negara memprakarsai Federasi Bolatangan Internasional (IHF) (Ermawan Susanto, 2017: 2).
Masalah dalam penelitian ini :
1. Masih banyak lermparan shooting yang belum tepat sasaran di karenakan lemahnya saat melakukan lemparan.
2. Kurangnya jangkauan lompatan pada saat awalan melakukan flying shoot sehingga jarak untuk melakukan tembakan masih terlalu jauh.
3. Gerakan tubuh saat melayang di udara belum  maksimal karena kurangnya kelentukan sehingga mengakibatkan hasil lemparan tidak tepat.
4. Masih banyak siswa yang melakukan flying shoot tidak siap dikarenakan rapatnya pertahan tim lawan sehingga hasil lemparan kurang maksimal.

METODE 

       Menurut (Sugiyono, 2012: 3), metodologi penelitian adalah cara ilmiah untuk mendapatkan data yang valid dengan tujuan dapat ditemukan, dikembangkan, dan dibuktikan, suatu pengetahuan tertentu sehingga pada gilirannya dapat digunakan untuk memahami, memecahkan, dan mengantisipasi masalah dalam bidang pendidikan. Di dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode eksperimen . Salah satu tugas penting dalam penelitian adalah menetapkan ada tidaknya hubungan sebab akibat antara fenomena-fenomena dan menarik hukum- hukum tentang hubungan sebab akibat itu.

Jenis Penelitian

       Menurut (Suharsimi Arikunto, 2014: 9). Penelitian eksperimen adalah suatu penelitian yang selalu dilakukan dengan maksud untuk melihat akibat dari suatu perlakuan yang telah diberikan dalam waktu tertentu.  Sesuai dengan judul penelitian  ini untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan power lengan dan power tungkai terhadap  flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar Lampung.

Waktu dan Tempat Penelitian		
1. Tempat Penelitian
    Penelitian ini dilaksanakan di SMA YP Unila Bandar Lampung.
2. Waktu Penelitian
    Lama waktu penelitian yang di  
    lakukan dalam penelitian satu  setengahbulan dengan melakukan pertemuan sebanyak 16 kali pertemuan.
	
Subjek Penelitian

       Subjek penelitian ini adalah siswa handball SMA YP Unila Bandar Lampung. berjumlah 20 anak, yang terdiri dari siswa laki-laki.

Prosedur

       Pada penelitian ini penulis melaksanakan penelitian sebanyak 16 kali pertemuan, dimana pertemuan 1 dilakukan tes awal, setelah tes awal dari pertemuan ke 2 sampai ke 15 di lakukan latihan masing-masing kelompok, dan di pertemuan ke 16 dilakukan tes akhir untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh dari latihan yang dilakukan. 
	
Instrumen Penelitian

       Menurut (Suharsimi Arikunto, 2014: 203) instrumen adalah alat atau fasilitas yang digunakan penelitian dalam mengumpulkan data agar pekerjaanya lebih mudah dan hasilnya lebih baik,sehingga mudah diolah. 
       Pada penelitian ini penulis menggunakan tes flying shoot bola tangan dengan validitas 0,69 dan reliabilitas 0,80. Alat tes dan pengukuran pengumpul data hasil flying shoot yang digunakan  yaitu: 
[image: ]
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Gambar 1. Tes Flying Shoot 
Sumber: (Taryono, 2013: 2)

Katerangan gambar :
Tinggi   = 2 meter
Panjang = 3 meter
4 = nilai 4, ukurannya 50   x 50    cm
3 = nilai 3, ukurannya 100 x 50    cm
2 = nilai 2, ukurannya 200 x 50    cm
1 = nilai 1, ukurannya 200 x 100  cm

1. Alat dan Fasilitas
     a.  Bola tangan sebanyak 3 buah.
     b.  Dinding  sasaran  dengan  ukuran  yang telah ditentukan.
     c.  Kapur.
     d.  coen.
     e.  Pencatat hasil lemparan.

2. Pelaksanaan tes
a. Siswa baris di depan dinding sasaran.
b. Siswa diberikan kesempatan melempar sebanyak 3 kali. 
c. Siswa  melakukan flyng shoot dari 3 batas jarak yang sudah di tentukan, dengan melakukan awalan dribel terlebih dahulu.

d. Hasil dari flying shoot langsung di cacat oleh petugas pencatat.
3. Penilaian
a. Skor penilaian  dari hasil  flying shoot yang telah dilakukan sebanyak 3 kali diambil rata-rata .
b. Lemparan dinyatakan gagal apabila saat melempar kaki pemain menyentuh garis batas lemparan.
c. Apabila hasil lemparan tepat di garis diantara dua nilai, maka di ambil nilai yang terbesar.

Teknik Analisis Data

       Setelah data dikumpulkan melalui tes awal dan tes akhir, selanjutnya dilakukan analisis uji prasyarat dan uji Hipotesis. Dimana uji prasyarat dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas. Untuk uji hipotesis 1 dan 2 menggunakan rumus uji pengaruh sebagai berikut: 
       Berdasarkan kenormalan atau tidaknya homogen atau tidaknya varians antara kedua kelompok, maka analisis yang digunakan dapat dikemukakan berdasarkan alternatif untuk mengetahui pengaruh pembelajaran maka menurut (Sudjana, 2005: 242) dapat digunakan rumus uji pengaruh sebagai berikut:                 

	 thitung 	=   
Keterangan :
B: Rata-rata Selisih antara post tes – pretest.
S: Simpangan baku Selisih antara post tes-pretest.

       : akar dari jumlah sampel kelompok  eksperimen.
Untuk menguji hipotesis ketiga digunakan rumus uji perbedaan sebagai berikut:

 

 t hitung = 
Keterangan :


1	: Rerata kelompok eksperimenA.


2	: Rerata kelompok eksperimenB.

 : Simpangan bakukelompok eksperimen A.

 : Simpangan baku kelompok   eksperimen B.

 : Jumlah sampel kelompok eksperimen  A.

 : Jumlah sampel kelompok eksperimen B .

HASIL DAN PEMBAHASAN 

       Pelaksanaan Penelitian eksperimen pengaruh latihan power lengan dan power tungkai terhadap flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar Lampung dilaksanakan tanggal 19 Februari – 28 Maret 2019. 

Tabel 1. Deskripsi Data Hasil Penelitian Kelompok Eksperimen.

	Keterangan
	Kelompok eksperimen 1
	Kelompok eksperimen 2

	
	Tes awal
	Tes akhir
	
Tes awal
	Tes akhir

	Jumlah
	19
	27,4
	18,7
	28,9

	Rata- rata
	1,9
	2,74
	1,87
	2,89

	Standar Deviasi
	0,43
	0,46
	0,39
	0,57

	Varians
	0,19
	0,22
	0,15
	0,32



       Dari data di atas yang merupakan dalam bentuk rata- rata, jadi untuk hasil yang terbaik adalah nilai rata- ratanya paling besar, hasil shooting bola kelompok eksperimen satu yaitu latihan power lengan dengan nilai rata-rata 1,9 dan mengalami peningkatan pada tes akhir dengan nilai rata-rata 2,74  sedangkan data tes awal kelompok latihan power tungkai dengan nilai rata-rata 1,87 dan mengalami peningkatan pada tes akhir dengan nilai rata-rata 2,89
       Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di SMA YP Unila Bandar Lampung, latihan power lengan  dan latihan power tungkai memberikan dampak peningkatan terhadap flying shoot dalam handball. Dari kedua latihan tersebut di dapat hasil yang menunjukan bahwa latihan power lengan lebih baik daripada latihan power tungkai. kemudian jika ditampilkan dalam bentuk diagram seperti berikut ini:




 




Gambar 16. Diagram Kelompok Latihan power lengan.

       Dari diagram di atas dapat dilihat perbandingan dari kelompok latihan power lengan  dari mulai tes awal kemudian diberikan perlakuan dan dites akhir dengan rata-rata keterampilan shooting bola dari 10 pemain 1,9 meningkat menjadi 2,74.









Gambar 17.  Diagram Kelompok Latihan power tungkai.
       Dari diagram di atas dapat dilihat perbandingan dari kelompok latihan power tungkai dari mulai tes awal kemudian diberikan perlakuan dan dites akhir dengan rata-rata shooting bola dari 10 pemain 1,87 meningkat menjadi 2,89.

SIMPULAN

Dari hasil penelitian dan pembahasan, maka peneliti dapat menyimpulkan bahwa:

1. Ada pengaruh latihan power lengan terhadap flying shoot  dalam handball SMA YP Unila Bandar Lampung.
2. Ada pengaruh latihan power tungkai terhadap flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar Lampung.
3. Tidak Ada perbedaan yang signifikan antara latihan power lengan dan power tungkai terhadap flying shoot dalam handball SMA YP Unila Bandar Lampung.
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