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ABSTRAK  

 

NIDA HANIYYAH: Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Resistance Band 

Terhadap Kemampuan Passing dan Shooting Tim Putra Bola Tangan. Tesis. 

Yogyakarta: Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri 

Yogyakarta, 2024.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan medicine 

ball terhadap kemampuan passing bola tangan (2) Pengaruh latihan medicine ball 

terhadap kemampuan shooting  bola tangan (3) Pengaruh latihan resistance band 

terhadap kemampuan passing bola tangan (4) Pengaruh latihan resistance band 

terhadap kemampuan shooting bola tangan (5) Perbedaan pengaruh latihan 

medicine ball dan latihan resistance band terhadap kemampuan passing bola 

tangan (6) Perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan latihan resistance band 

terhadap shooting bola tangan.  

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain 

eksperimen two group. Populasi dalam penelitian adalah seluruh atlet putra bola 

tangan putra kabupaten Demak. Sampel dalam penelitian yang digunakan 

berjumlah 16 atlet putra yang sudah mengikuti kejuaraan porprov Jateng 2023 

yang dibagi menjadi kedua kelompok dengan metode latihan menggunakan 

medicine ball dan resistance band. Intrumen tes yaitu instrumen tes keterampilan 

teknik passing (Cronbach’s 𝛼 = 0,557) dan yaitu instrumen tes keterampilan 

teknik (Cronbach’s 𝛼 = 0,575). Teknik analisis data yang digunakan adalah uji 

Two Way Anova) dengan taraf signifikasi sebesar (p < 0,05). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Terdapat pengaruh latihan 

medicine ball terhadap kemampuan passing bola tangan (2) Terdapat pengaruh 

latihan medicine ball terhadap kemampuan shooting  bola tangan (3) Terdapat 

pengaruh latihan resistance band terhadap kemampuan passing bola tangan (4) 

Terdapat pengaruh latihan resistance band terhadap kemampuan shooting bola 

tangan (5) Tidak terdapat perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan latihan 

resistance band terhadap kemampuan passing bola tangan dengan nilai signifikasi 

p sebesar 0,132 > 0,05 (6) Terdapat perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan 

latihan resistance band terhadap shooting bola tangan dengan nilai signifikasi p 

sebesar 0,023 < 0,05. 

 

Kata Kunci: Bola tangan, medicine ball, passing, resistance band, shooting. 
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ABSTRACT 

NIDA HANIYYAH: Effect of Medicine Ball and Resistance Band 

Training towards the Passing and Shooting Skills of Men’s Hand Ball Team. 

Thesis. Yogyakarta: Faculty of Sport and Health Sciences, Universitas Negeri 

Yogyakarta, 2025.  

 

This research aims to determine: (1) the effect of medicine ball training 

towards the handball passing skills, (2) the effect of medicine ball training 

towards the handball shooting skills, (3) the effect of resistance band training 

towards the handball passing skills, (4) the effect of resistance band training 

towards the handball shooting skills, (5) the difference in the effect of medicine 

ball training and resistance band training towards the handball passing skills, and 

(6) the difference in the effect of medicine ball training and resistance band 

training towards the handball shooting. 

The research method used an experiment with a two-group experimental 

design. The research population was all men’s handball athletes in Demak 

Regency. The research sample was 16 male athletes who had participated in the 

2023 Central Java Porprov Championship, divided into two groups with training 

methods using medicine balls and resistance bands. The test instruments were the 

passing technique skills test instrument (Cronbach's α = 0.557) and the technique 

skills test instrument (Cronbach's α = 0.575). The data analysis technique used the 

Two Way Anova test) with a significance level of p < 0.05. 

The research findings reveal that: (1) there is an effect of medicine ball 

training towards the handball passing skills, (2) there is an effect of medicine ball 

training towards the handball shooting skills, (3) there is an effect of resistance 

band training towards the handball passing skills, (4) there is an effect of 

resistance band training towards the handball shooting skills, (5) there is no 

difference in the effect of medicine ball training and resistance band training 

towards the handball passing skills with a significance value of p at 0.132 > 0.05 

(6) There is a difference in the effect of medicine ball training and resistance band 

training towards the handball shooting with a significance value of p at 0.023 < 

0.05. 

 

Keywords: Handball, medicine ball, passing, resistance band, shooting. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga adalah bentuk gerakan manusia yang spesifik, di mana aktivitas 

ini disesuaikan dengan karakteristik masing-masing cabang olahraga. Tujuan dan 

arah berolahraga, serta waktu dan tempat pelaksanaannya, sangat bervariasi, 

membuktikan bahwa olahraga adalah fenomena penting dalam kehidupan sosial 

dan ekspresi budaya manusia. Selain itu, olahraga merupakan bagian dari budaya 

internasional, dengan keragaman sosial budaya dan kondisi geografis yang 

berbeda mempengaruhi beragam aktivitas olahraga. Ini menunjukkan adanya 

perbedaan pandangan terhadap aktivitas olahraga tersebut Akhmad, (2012). 

Olahraga adalah satu-satunya kegiatan yang mampu menyatukan semua elemen 

masyarakat tanpa memandang suku, ras, atau agama. Oleh karena itu, hampir 

semua orang di dunia ini menyukai kegiatan olahraga, dari rakyat biasa hingga 

pejabat dan pemimpin negara. Ini terjadi karena olahraga memiliki satu tujuan, 

yaitu menciptakan tubuh yang kuat dan jiwa yang sehat Bambang, (2018). 

Persaingan prestasi dalam dunia olahraga semakin ketat hingga saat ini, dan 

perkembangan ilmu pengetahuan serta teknologi semakin mempermudah kita 

dalam menjalani aktivitas, termasuk berolahraga. Di Indonesia, saat ini sudah 

banyak permainan olahraga baru yang bisa dimainkan di waktu luang, baik secara 

individu maupun beregu, seperti permainan bola tangan. 
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 Bola tangan adalah olahraga berkelompok di mana dua regu, masing-

masing terdiri dari 7 orang (6 pemain dan 1 penjaga gawang), berusaha 

memasukkan bola ke gawang lawan untuk mendapatkan satu poin. Permainan ini 

mirip dengan sepak bola, namun bola dipindahkan menggunakan tangan, bukan 

kaki. Bola tangan adalah olahraga dinamis yang termasuk dalam Olimpiade 

dengan kontak penuh dan merupakan salah satu olahraga paling populer di Eropa 

Achenbach, (2020). Gerakan lemparan berulang di atas kepala adalah bagian 

integral dari permainan ini Achenbach et al., (2020). Bola tangan performanya 

bergantung pada karakteristik yang mencakup kemampuan untuk melakukan 

kontraksi otot yang kuat secara berulang dalam sprint, melompat, berputar, 

memblokir, mendorong, dan melempar bola Aloui et al., (2019). 

 Di Indonesia, bola tangan adalah cabang olahraga yang relatif baru. Di 

Kabupaten Demak, bola tangan mulai dikenal sejak tahun 2015. Pengembangan 

olahraga ini dikelola oleh Pengurus Cabang ABTI (Asosiasi Bola Tangan 

Indonesia) Kabupaten Demak yang terus mendorong pemanfaatan pemain lokal 

untuk pembinaan atlet. Berbagai upaya, seperti mengadakan kompetisi tingkat 

provinsi, dilakukan untuk memperkenalkan bola tangan kepada masyarakat luas 

dan meningkatkan minat terhadap cabang olahraga ini. Meskipun demikian, 

prestasi yang diharapkan tidak dapat diraih dengan mudah tanpa adanya 

pembinaan yang baik terhadap teknik dasar atlet.  

Teknik dasar adalah fondasi penting bagi seseorang untuk bermain bola 

tangan. Teknik dasar mencakup semua keterampilan yang diperlukan sebagai 

dasar untuk bisa bermain bola tangan secara efektif Amalia et al., (2023). Ada 
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beberapa keterampilan dasar permainan bola tangan menurut Susanto, (2017a) 

yaitu : ball handling, dribbling, passing, shooting, positioning, catching dan 

blocking. Setiap individu perlu memiliki dan menguasai teknik dasar bermain bola 

tangan dengan baik., kemahiran atau penguasaan Teknik dasar akan menjadikan 

seorang atlet memiliki keterampilan yang handal dalam suatu cabang olahraga 

terutama permainan bola tangan.  

Passing dan shooting adalah salah satu teknik dasar yang wajib dikuasai 

oleh para pemain bola tangan. Keahlian melakukan passing dan shooting dapat 

membuat pertandingan menjadi lebih menarik dan seru untuk disaksikan. Selain 

itu keahlian passing dan shooting juga dapat membantu seseorang pemain 

membawa tim ke tingkat permainan yang lebih baik dan dapat menghasilkan skor 

terbanyak. Namun sering kali passing dan shooting ini tidak dilakukan dengan 

baik, kurangnya kekuatan dan kecepatan lemparan sehingga bola tidak mencapai 

sasaran atau mudah dihadang oleh kiper. Hal ini tentunya sangat merugikan tim, 

karena serangan yang dilakukam untuk menciptakan peluang shooting untuk 

meraih poin yang menentukan kemenangan dalam pertandingan bola tangan 

sangat tergantung dari keberhasilan atau kemampuan melakukan passing. Oleh 

karena itu dalam permainan bola besar sangat diharapkan memiliki kekuatan otot 

lengan yang baik dan memadai Rosanti & Sariul, (2022), karena hampir sluruh 

aktivitas bermain bola dalam permainan bola tangan didukung oleh kemampuan 

atau kekuatan otot lengan. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan kekuatan dapat 

membantu pemain meningkatkan kinerja dan keterampilan mereka secara 
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keseluruhan, terutama dalam hal kekuatan, sprint, melompat, keseimbangan, 

kelincahan, menembak, menggiring bola, mengoper, rebound, dan langkah kaki 

Luo et al., (2023). Selain itu, latihan inti kekuatan meningkatkan kinerja pada 

keterampilan pemain bola besar Dogan & Savas, (2021), hal ini menunjukkan 

bahwa latihan kekuatan sebaiknya dimasukkan ke dalam sesi latihan bola tangan, 

sejalan dengan pendapat Sidik et al., (2019) bahwa kekuatan, sebagai dasar 

keterampilan gerak, memiliki pengaruh signifikan terhadap kecepatan gerakan. 

 Kabupaten Demak menjadi fokus penelitian ini bukan hanya karena 

perkembangan pesat cabang olahraga bola tangan di wilayah ini, tetapi karena 

peneliti memiliki keterikatan langsung dengan daerah ini. Peneliti sebagai mantan 

atlet bola tangan dan warga asli Kabupaten Demak, dan bergabung pada 

kepengurusan Pengkab ABTI Kabupaten Demak. Keterlibatan ini memberikan 

wawasan mendalam mengenai kondisi dan kebutuhan pembinaan atlet di 

Kabupaten Demak, Sehingga mendukung relevansi dan tujuan penelitian.  

Tim bola tangan putra Kabupaten Demak menjadi harapan bagi  

Kabupaten Demak dan telah menunjukkan perkembangan prestasi yang signifikan 

sejak tahun 2015 hingga 2022, dengan catatan tidak terkalahkan dalam berbagai 

kompetisi. Namun, pada ajang Porprov 2023 yang diselenggarakan di Pati, tim 

putra Kabupaten Demak mengalami kekalahan tipis pada pertandingan semi-final 

dan perebutan juara ketiga. Berdasarkan analisis pertandingan oleh pelatih, 

kelemahan utama yang teridentifikasi adalah kurang optimalnya kemampuan 

passing dan shooting beberapa atlet.  
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Lemahnya kemampuan ini menunjukkan perlunya pendekatan latihan 

yang lebih terstruktur dan spesifik untuk meningkatkan kekuatan lemparan. Oleh 

karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas latihan 

medicine ball dan resistance band dalam meningkatkan kemampuan passing dan 

shooting atlet bola tangan putra Kabupaten Demak. Dengan harapan, hasil 

penelitian ini dapat menjadi solusi atas permasalahan yang dihadapi dan 

memberikan kontribusi bagi pembinaan atlet bola tangan di Kabupaten Demak. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah disebutkan tersebut, maka 

dapat diuraikan masalah sebagai berikut : 

1. Belum ada pelatih yang khusus mengajarkan teknik, taktik, dan fisik untuk 

atlet bola tangan putra dan putri di Kabupaten Demak. 

2. Kemampuan passing dan shooting yang masih lemah. 

3. Belum diketahui pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan passing 

dan shooting atlet.  

4. Belum diketahui pengaruh latihan resistant band terhadap kemampuan passing 

dan shooting atlet.  

5. Menurunya prestasi yang diraih atlet bola tangan putra Kabupaten Demak 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah, Oleh karena itu, penelitian ini dibatasi 

untuk mengkaji pengaruh latihan medicine ball dan resistance band terhadap 

kemampuan passing dan shooting atlet bola tangan putra pada Porprov Kabupaten 

Demak. 
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D. Perumusan Masalah  

Sesuai dengan latar belakang masalah dan pembatasan masalah diatas 

penulis dapat merumuskan masalah yang diangkat antara lain :  

1. Bagaimana pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan passing atlet 

bola tangan porprov putra kabupaten Demak? 

2. Bagaimana pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan shooting 

atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak? 

3. Bagaimana pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan passing 

atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak? 

4. Bagaimana pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan shooting 

atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak? 

5. Bagaimana perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistence band 

terhadap kemampuan passing atlet bola tangan porprov putra kabupaten 

Demak? 

6. Bagaimana perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistence band 

terhadap kemampuan shooting atlet bola tangan porprov putra kabupaten 

Demak? 

E. Tujuan penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah disampaikan di atas, tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball dan 

resistant band terhadap kemampuan passing dan shooting atlet bola tangan 

porprov tahun 2023 putra Kabupaten Demak.  
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1. Untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan 

passing atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan 

shooting atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. 

3. Untuk mengetahui pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan 

passing atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. 

4. Untuk mengetahui pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan 

shooting atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. 

5. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistence 

band terhadap kemampuan passing atlet bola tangan porprov putra kabupaten 

Demak. 

6. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistence 

band terhadap kemampuan shooting atlet bola tangan porprov putra kabupaten 

Demak. 

F. Manfaat Penelitian  

Berdasarkan tujuan penelitian, maka penelitian ini diharapkan memiliki 

manfaaat bagi pelaku olahraga terutama dalam olahraga prestasi, baik itu untuk 

atlet maupun pelatih. Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut :  

1. Manfaat teoritis  

a. Sebagai referensi dan sumber informasi mengenai pengaruh latihan 

medicine ball dan resistance band terhadap kemampuan passing dan 

shooting atlet bola tangan.  
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b. Untuk literasi informasi atau bahan perbandingan untuk peneliti lain, dan 

juga pelatih, guna meningkatkan prestasi olahraga khususnya dalam 

cabang olahraga bola tangan 

2. Manfaat praktis  

a. Bagi penulis besar harapan penelitian ini dapat menjadi sarana yang 

berguna dan bermanfaat dalam mengimplementasikan pengetahuan 

penulis mengenai instrumen dan tes kondisi fisik yang mempengaruhi 

prestasi atlet.  

b. Bagi Pengurus ABTI Kabupaten Demak penelitian ini diharapkan sebagai 

bahan masukan dalam meningkatkan prestasi atlet bola tangan Putra 

Kabupaten Demak, Sebagai pembelajaran pemain dalam melaksanakan 

latihan dalam upaya mengembangkan Teknik, taktik serta kondisi fisik 

atlet bola tangan putra Kabupaten Demak.  

c. Untuk Kabupaten sebagai bahan evaluasi terhadap atlet bola tangan putra 

Kabupaten Demak. 

d. Untuk pelatih juga sebagai bahan masukan untuk meningkatkan prestasi 

atlet bola tangan Kabupaten Demak.  
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BAB II  

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori  

1. Bola Tangan  

a. Pengertian Bola Tangan 

Permainan handball atau bola tangan merupakan olahraga beregu yang 

dimainkan dimana setiap tim regu bermain berjumlah masing-masing 7 orang 

pemain, yaitu 6 orang pemain dengan 1 penjaga gawang kemudian berjuang 

untuk menggolkan bola ke gawang tim musuh dengan berlari atau berjalan 

sembari memantulkan bola ke lantai, berusaha untuk mendapatkan posisi yang 

optimal bagi pemain yang melempar dengan gerakan cepat dalam jarak 

pendek, melakukan perubahan arah yang kuat (dengan dan tanpa bola), aksi 

satu lawan satu melawan pemain bertahan, dan mengoper bola menggunakan 

berbagai taktik menyerang Wagner et al., (2014). Olahraga ini umumnya 

dapat dimainkan oleh 14 orang sekaligus dalam pertandingan standar dan 

memerlukan peralatan dengan jumlah yang paling sedikit Apaak et al., (2021).  

Olahraga bola tangan adalah permainan yang atraktif, yang memerlukan 

keahlian fisik serta didukung oleh antropometri yang baik. Menurut Lusiana, 

(2015) aktivitas yang ada pada handball mewajibkan setiap individu 

mempunyai kekuatan jasmani yang tinggi serta didorong dengan antropometri 

yang baik. Dalam permainan ini melompat, berlari, melempar, memblokir, 
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menangkap merupakan gerakan yang ada dalam permainan ini Lusiana, 

(2015).  

Permainan bola tangan mengharuskan seorang pemain untuk selalu 

memiliki kondisi fisik yang baik (Khanza et al., 2021), karena dalam 

permainan bola tangan seorang pemain diharuskan untuk terus menerus 

bergerak agar mendapatkan bola dan memasukkan bola ke gawang lawan, 

untuk menghasilkan poin seorang pemain harus memiliki kemampuan teknik 

menembak dan kemampuan daya ledak otot lengan yang baik Ali et al., 

(2022).  

Pemain bola tangan harus mengoordinasikan gerakan mereka dengan baik 

untuk berlari, melompat, mendorong, mengubah arah, dan melakukan gerakan 

khusus bola tangan tim seperti mengoper, menangkap, melempar, memeriksa, 

dan memblok. Intensitas selama permainan selalu berubah antara berdiri dan 

berjalan, jogging dan berlari sedang, sprint dan gerakan cepat maju, ke 

samping, dan mundur, Oleh karena itu, tingkat ketahanan yang spesifik dan 

tinggi sangat penting untuk mempertahankan tingkat permainan yang tinggi 

selama seluruh pertandingan (2×30 menit). Tidak hanya itu, bola tangan 

sangat dipengaruhi oleh konsep taktis, faktor sosial, serta aspek kognitif 

(Michalsik et al., 2012).  

Dalam proses belajar bola tangan, pemain dibekali dengan teknik dasar 

yang baik. Pemain yang menguasai teknik dasar dengan baik cenderung dapat 

bermain bola tangan dengan lebih efektif. Teknik dasar tersebut dapat dibagi 

menjadi beberapa kategori: teknik melempar dan menangkap, teknik 
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mendribble bola, teknik menembak (shooting), teknik irama tangan dan 

melangkah, teknik lempar jatuhan, dan teknik bendungan (block) (Hermansah, 

2016).  

b. Keterampilan Dasar Bla Tangan  

Teknik adalah suatu proses yang melibatkan aktivitas jasmani dan 

merupakan upaya untuk membuktikan suatu praktek dengan sebaik mungkin 

guna menyelesaikan tugas yang telah ditentukan dalam cabang permainan 

bolatangan (Hermansah, 2018).  

(Prabowo & Sofyan, 2008) menyatakan bahwa dalam permainan bola 

tangan, terdapat gerakan-gerakan dasar yang membentuk pola gerak, mulai 

dari gerak lokomotor, gerak non-lokomotor, hingga gerak manipulatif. 

Keterampilan dalam menjalankan gerakan dasar ini menjadi aspek penting, 

karena kemampuan ini dapat memberikan dasar yang kuat untuk 

pengembangan keterampilan yang lebih kompleks di masa yang akan datang. 

Dengan memahami dan menguasai gerakan dasar, pemain dapat membangun 

pondasi yang solid untuk mengembangkan kemampuan- kemampuan lebih 

lanjut dalam permainan bolatangan. Tujuan dari permainan ini adalah 

mencetak gol dengan sebanyak-banyaknya, terdapat beberapa macam teknik 

permainan bola tangan, antara lain : 1. Lempat tangkap, 2. Menggiring bola 

(dribble), 3. Irama tangan dan Langkah, 4. Menembak (shooting), 5. Dan 

bendungan (block) menurut (Willadi, 2010). 

Pendapat yang sama disampaikan oleh Susanto, (2017c) bahwa permainan 

bola tangan terdiri dari beberapa teknik dasar seperti pemanasan, dribbling, 
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passing, shooting, positioning, latihan serangan , latihan pertahanan, latihan 

serangan cepat , namun dasar-dasar yang paling umum digunakan dalam 

permainan hanya ada tiga teknik : (1) Teknik dribbling, yaitu upaya pemain 

mendekatkan bola ke daerah  pertahanan lawan dengan cara melemparkannya 

ke tanah; (2) Teknik passing, yaitu upaya atau dua tangan untuk mengoper 

bola kepada rekan setimnya; 3) teknik shooting, atau menembakkan bola ke 

gawang  (Susanto, 2017c). 

Shooting dan passing adalah salah satu keterampilan yang paling penting 

dalam permainan bola tangan, karena dengan keterampilan tersebut sangat 

mempengaruhi peluang dalam mencetak gol. Lemparan atau passing adalah 

suatu pola gerakan dasar yang dirancang untuk melemparkan suatu benda 

menjauhi badan tangan pelempar. Gaya lempar berubah sesuai kebutuhan, 

namun pola dasarnya  konsisten atau sama. Sedangkan Shooting adalah suatu 

gerakan menembak untuk mencetak gol ke gawang lawan. Beberapa teknik 

menembak yang ada meliputi flying shoot, drive shoot, jump shoot, dan 

straight shoot. Setiap tim berusaha keras untuk memasukkan bola ke gawang 

demi meraih kemenangan (Susanto, 2017c).  

1) Keterampilan Passing  

Passing adalah tindakan mengirimkan atau mengalihkan bola atau objek 

permainan dari satu pemain ke pemain lainnya dalam suatu tim. Tujuan 

passing adalah menjaga aliran permainan, meningkatkan peluang mencetak 

poin, dan memindahkan bola dengan cepat dan efisien dalam lapangan 

permainan. 
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Melempar bola merupakan keterampilan memerikan bola kepada teman di 

dalam permainan bola tangan. Tujuan dari passing adalah memberikan bola 

atau umpan kepada teman lalu kemudian akan dilakukan shooting, atau untuk 

tujuan strategi penyerangan maupun pertahanan (Susanto, 2017a).  

Passing merupakan keterampilan dasar yang mutlak dimiliki oleh setiap 

pemain bola tangan (Hermansah, 2018). Menurut (Susanto, 2017a), terdapat 

beberapa keterampilan teknik dasar dalam passing, antara lain: 

a) Lemparan Atas Setinggi Bahu  

Lemparan atas setinggi bahu ini adalah jenis lemparan yang paling 

sering digunakan dan mendukung dalam permainan bola tangan.  

Gambar 1. Lemparan Atas Setinggi Bahu  

 

          Susanto, (2017b, p. 20) 

Pelaksanaan : 

a. Bola dipegang hingga berada di atas bahu dan dibawa ke arah 

belakang kepala. 

b. Posisi siku yang memegang bola dibengkokkan, dengan lengan 

condong sedikit ke samping. 
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c. Bagian atas badan tegak, kepala sedikit diangkat, dan mata 

memandang ke sasaran. 

d. Pemain melangkah ke depan menggunakan kaki yang berlawanan 

dengan tangan, kemudian memindahkan berat badan dan kaki ke 

arah depan. 

e. Saat memindahkan berat badan, lengan melakukan ayunan dengan 

kuat, pergelangan tangan dilepaskan ke bawah, diikuti dengan jari-

jari saat melepaskan bola. Jari telunjuk mengarah ke sasaran di 

akhir gerakan. 

b) Lemparan Sisi  

Lemparan sisi merupakan jenis lemparan kedua yang sering digunakan 

dalam permainan bola tangan. Lemparan ini dilakukan dengan satu tangan 

untuk jarak dekat, karena tidak memerlukan banyak tenaga dari bahu. 

Gambar 2. Lemparan Sisi 

 

Susanto, (2017b, p. 21) 

 

 

 



15 

 

Pelaksanaan : 

a. Lemparan ini dilakukan ke arah sisi lengan. 

b. Sesaat setelah bola dilepaskan, pemain meluruskan lengan dan 

mengayunkannya ke sasaran. 

c. Saat lengan lurus, pergelangan tangan diputar, diikuti dengan 

gerakan jari-jari tangan.  

c) Lemparan Lompat  

Lemparan lompat merupakan lemparan yang mirip dengan lemparan 

atas, namun dengan perbedaan utama, yaitu pemain melakukan lemparan 

disertai dengan lompatan. 

Gambar 3. Lemparan Lompat 

 

Susanto, (2017b, p. 22) 

Pelaksanaan :  

a. Bola dipegang di atas bahu dan dibawa ke belakang kepala. 

b. Siku yang memegang bola dibengkokkan, dengan lengan condong 

sedikit ke samping. 
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c. Pemain melompat menggunakan kaki yang berlawanan dengan 

tangan yang memegang bola, dengan cepat mengubah pemindahan 

berat badan dari kaki belakang ke kaki depan. 

d. Saat pemindahan berat badan, siku dilepaskan ke depan dengan 

lengan melakukan ayunan kuat. Pergelangan tangan dilencutkan ke 

bawah, diikuti dengan gerakan jari-jari tangan saat bola dilepaskan. 

Jari telunjuk mengarah ke sasaran di akhir gerakan. 

d) Lemparan Bawah  

Lemparan bawah merupakan jenis lemparan dengan satu tangan untuk 

lemparan yang berjarak dekat sehingga tidak memerlukan tenaga dari bahu 

yang begitu banyak.  

Gambar 4. Lemparan Bawah 

 

Susanto, (2017b, p. 23) 

Pelaksanaan :  

a. Bola dipegang melewati bahu dan dibawa ke belakang kepala. 

b. Siku yang memegang bola dibengkokkan dengan kedudukan 

lengan condong sedikit ke sisi. 
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c. Bagian atas badan dicondongkan sedikit kedepan kepala mengarah 

ke depan dan mata memandang pada sasaran.  

e) Lemparan Bawah Dua Tangan  

Lemparan bawah dua tangan adalah teknik lemparan yang jarang 

digunakan dalam permainan, namun tetap merupakan salah satu 

keterampilan dasar dalam bola tangan. 

Gambar 5. Lemparan Bawah Dua Tangan 

 

Susanto, (2017b, p. 23). 

Pelaksanaan :  

a. Bola dipegang di bagian bawah depan pinggang. 

b. Saat kaki kiri melangkah ke depan, kedua tangan melepaskan bola 

dari bawah depan pinggang menuju kaki depan. 

c. Bola dilepaskan dengan arah yang ringan menggunakan kedua 

tangan dari bawah. 

d. Teknik passing ini umumnya digunakan untuk lemparan jarak 

dekat. 

f) Lemparan Backhand  
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Lemparan backhand merupakan jenis lemparan dengan tingkat 

koordinasi yang komplek. Lemparan ini banyak digunakan sebagai teknik 

penyerangan.  

Gambar 6. Teknik Lemparan dalam Formasi  

 

Susanto, (2017b, p. 24). 

Pelaksanaan :  

a. Arahkan posisi kaki kiri di depan bola, kemudian pegang bola dengan 

tangan kanan. 

b. Setelah kaki kiri berada di depan, tangan kanan melepaskan bola 

melewati belakang pinggang. 

c. Arah lemparan dilakukan dengan melingkarkan lengan kanan ke 

samping kanan pinggang dan melepaskan bola tepat di belakang 

pinggang. 

2) Keterampilan Shooting  

Salah satu teknik yang sering digunakan dalam permainan bola tangan 

adalah menembakkan bola ke arah gawang, atau yang dikenal sebagai 

menembak (Yudho et al., 2022).  
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Shooting dalam olahraga adalah tindakan mengarahkan dan melepaskan 

suatu benda dari tangan atau alat dengan tujuan mencapai target, mencetak 

poin, atau mengalahkan lawan. Aktivitas ini memerlukan teknik yang baik, 

fokus, dan pengendalian tubuh.  

Menembak atau shooting dalam permainan bola tangan adalah bentuk 

gerak lemparan yang ditujukan untuk emmasukkan bola ke gawang guna 

mendapatkan poin. Untuk berhasil lemparan harus eksplosif, dengan 

menggunakan seluruh kecepatan dan kekuatan dalam waktu singkat, sehingga 

menghasilkan Gerakan laju bola yang cepat Hardini & Hartati, (2014).  

Menurut Rasyid, (2010, p. 62–63), ada empat dasar shooting dalam 

permainan bola tangan, antara lain :  

1. Tembakan datar adalah dasar dari seluruh teknik tembakan dalam 

permainan, serta merupakan jenis lemparan keras yang digunakan dalam 

gerakan passing atau operan. 

2. Tembakan melompat mengembangkan kemampuan pemain untuk 

melompat dan menembak ke arah pertahanan lawan. Melakukan lompatan 

menuju area gawang dapat meningkatkan efektivitas pemain dalam 

mencetak gol. 

3. Tembakan sayap, yang merupakan kelanjutan dari tembakan melompat, 

digunakan dalam situasi yang sulit dan memerlukan keterampilan lebih.  

4. Tembakan rebah adalah teknik dasar dalam gerakan memutar, yang 

memudahkan pemain untuk menerima bola dari garis 6 meter dan bergerak 

tanpa perlu menggunakan langkah. 
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Sedangkan menurut Susanto, (2017b) shooting adalah keterampilan dalam 

melakukan tembakan sebagai bagian dari usaha untuk mencetak poin. Berikut 

adalah beberapa keterampilan dalam melakukan tembakan dalam bola tangan: 

Gambar 7. Keterampilan Shooting dengan Sasaran Kotak Karton  

 

Susanto, (2017b, p. 25).  

Gambar 8. Keterampilan Shooting dengan Target Benda  

 

Susanto, (2017a, p. 25). 

Mencetak gol dengan memasukkan bola ke dalam gawang yang dijaga 

oleh tim lawan merupakan keterampilan krusial yang harus dikuasai oleh 

pemain bola tangan. Hal ini dikarenakan, untuk dapat menembak bola ke arah 

gawang lawan, seorang pemain harus memiliki penguasaan teknik yang tepat 
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dalam menempatkan bola, sehingga dapat menciptakan peluang untuk 

mencetak gol. Oleh karena itu, peningkatan kemampuan menembak sangat 

penting dalam permainan bola tangan Suardi, (2017).  

Teknik menembak bisa dilakukan dengan baik ketika para pemain 

memiliki metode latihan yang sangat baik karena mendukung pemain untuk 

melakukan performanya. Oleh karena itu, atlet dituntut untuk mempunyai 

prestasi dan kondisi fisik yang prima Pujianto et al., (2020). Seseorang yang 

melakukan penembakan harus bisa menggabungkan ayunan dan waktunya 

menjadi satu kesatuan yang harmonis dan unggul. Atlet harus melakukan 

gerakan yang cepat dan akurat menentukan arah bola agar tidak terjangkau 

untuk kiper lawan. Yang mempengaruhi lemparan adalah kekuatan otot. 

Keterampilan menembak memerlukan otot lengan yang prima. Kinerja otot 

lengan yang lebih kuat akan membantu mempengaruhi kekuatan lemparan 

sehingga teknik lemparan mampu akurat dan mencetak poin. Sebagai teknik 

penyerangan, kekuatan maksimal dan kecepatan diperlukan untuk melakukan. 

Lengan yang memiliki kekuatan otot yang baik diperlukan untuk tembakan 

yang tidak terjangkau Yudiana, (2007).  

Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi keberhasilan shooting, seperti 

teknik dasar, akurasi, kekuatan, dan lain-lain. Oleh karena itu diperlukan 

metode latihan yang tepat untuk meningkatkan hasil shooting bola tangan. 

Sugianto & Iyakrus, (2019).  



22 

 

2. Latihan 

a. Pengertian latihan  

Latihan adalah kegiatan yang diulang secara sistematis dalam praktek 

untuk memperoleh kemahiran yang maksimal Wati et al., (2018). Sedangkan 

menurut  Siregar, (2015) latihan adalah suatu proses yang dilakukan secara 

sistematis dan berulang-ulang dengan pembebanan yang diberikan secara 

progresif, yang merupakan upaya untuk mempersiapkan diri dalam mencapai 

tujuan tertentu. Latihan menurut Hariyanti et al., (2019) merupakan suatu 

kegiatan olahraga yang dilakukan secara sistematis dalam jangka waktu yang 

panjang, dengan peningkatan bertahap dan individual. Werner, (2011) 

mengatakan bahwa latihan merupakan sebuah jenis aktivitas fisik yang 

membutuhkan perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara terus-menerus 

dan berulang-ulang dengan tujuan untuk meningkatkan atau mempertahankan 

satu atau bahkan lebih komponen kebugaran jasmani.  

Latihan memiliki tujuan untuk membentuk, memelihara, dan 

meningkatkan prestasi melalui keteraturan dan pengulangan KONI, (2012). 

Sedangakan menurut Bompa, (2019, p. 30) tujuan dari latihan ini adalah untuk 

meningkatkan kapasitas kerja atlet, mengoptimalkan keterampilan, serta 

memperbaiki kualitas psikologis, sehingga dapat meningkatkan performa 

mereka dalam pertandingan. Istilah latihan berasal dari beberapa kata dalam 

bahasa Inggris yang memiliki beberapa makna, seperti practice, exercises, dan 

training. Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas 

untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan 
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menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang 

olahraganya. Artinya, selama proses berlatih untuk menguasai keterampilan 

gerak dalam cabang olahraga tertentu, atlet selalu dibantu dengan 

menggunakan berbagai peralatan pendukung Milsidayu, (2015). 

Keberhasilan dalam proses latihan sangat bergantung pada kualitas latihan 

yang dilaksanakan, karena proses latihan adalah perpaduan dari berbagai 

faktor pendukung untuk mencapai prestasi olahraga yang tinggi. Salah satu 

indikator yang sering digunakan untuk menggambarkan kurangnya 

peningkatan prestasi olahraga di sebuah klub adalah kurang efektifnya latihan 

dan kecenderungan latihan yang kurang menarik Wati et al., (2018). Ketika 

atlet berlatih, mereka akan menyesuaikan diri atau beradaptasi dengan beban 

latihan yang diberikan. Semakin baik adaptasi anatomi, fisiologis, dan 

psikologis seorang atlet, semakin besar kemungkinan peningkatan prestasi 

atletiknya Bompa & Haff, (2019, p. 30).  Salah satu ciri dari latihan yang baik, 

berasal dari kata practice, exercise, dan training, adalah adanya beban latihan. 

Beban latihan merupakan rangsangan motorik (gerak) yang dapat diatur dan 

dikontrol oleh pelatih maupun atlet untuk memperbaiki kualitas fungsional 

berbagai bagian tubuh. Tanpa latihan yang baik, terencana, dan terprogram 

secara sistematis, sangat sulit untuk mencapai hasil yang maksimal Adi, 

(2016). 

b. Prinsip-prinsip latihan  

Aktivitas berlatih adalah faktor yang paling dasar untuk menghasilkan 

penampilah puncak Akhmad, (2015). Pada umumnya latihan danggap sebagai 
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kegiatan fisik yang terpogram, terencana, dan sistematis dengan gerakan 

berulang-ulang Saleh, (2016). Menurut Nurkadri, (2017) perencanaan latihan 

adalah sesuatu yang harus dilakukan oleh seorang pelatih karena keadaannya 

dianggap penting bagi tercapainya tujuan. 

Banyak sekali sistem perencanaan yang mendoktrin di dalam latihan, 

begitupun juga seorang pelatih dalam menetapkan program latihan untuk 

atletnya haruslah berpegangan pada prinsip-prinsip latihan. Prinsip-prinsip 

latihan antara lain sebagai berikut : 

1) Prinsip kesiapan berlatih  

Menurut Emral, (2017, pp. 24–25) prinsip kesiapan berlatih 

mencakup materi dan dosis latihan yang harus disesuaikan dengan usia 

atlet. Karena usia atlet terkait dengan kesiapan fisik dan mental, pelatih 

harus mempertimbangkan fase pertumbuhan dan perkembangan setiap 

atlet. Karena setiap atlet memiliki kesiapan yang berbeda-beda 

tergantung pada berbagai faktor antara lain gizi, keturunan, 

lingkungan, dan usia. Faktor-faktor ini mempengaruhi kematangan dan 

kesiapan dari atlet. Atlet yang belum memasuki usia pubertas belum 

siap secara fisiologis untuk menerima beban latihan penuh.  

2) Prinsip Multirateral 

Berdasarkan pendapat Sidik et al., (2019, p. 52) pada awal 

perencanaan latihan tahunan, prinsip multilateral adalah prinsip 

pengembangan menyeluruh yang berkaitan dengan keterampilan gerak 

umum dan tujuan pengembangan kebugaran. selama tahap awal 
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pengembangan atlet yang dibina, pengembangan multilateral sangat 

penting. sangat penting untuk membangun fondasi secara menyeluruh 

dalam beberapa tahun agar atlet dapat mencapai tingkat spesialisasi. 

karena tidak ada penelitian yang mampu menunjukkan bahwa 

pembinaan langsung spesialisasi pada usia dini lebih efektif daripada 

pengembangan multilateral Emral, (2017, pp. 20–21).  

3) Prinsip beban berlebih (overload)   

Prinsip ini berperan penting dalam meningkatkan kebugaran 

seorang atlet, karena melibatkan peningkatan beban latihan yang 

menantang kondisi kebugaran atlet. Beban latihan berfungsi sebagai 

stimulus yang memicu respon tubuh. Ketika beban latihan melebihi 

beban normal, tubuh akan mengalami kelelahan, yang menyebabkan 

penurunan tingkat kebugaran di bawah level normal dan membutuhkan 

waktu pemulihan yang lebih lama. Dengan kata lain, pembebanan 

yang dilakukan akan menyebabkan kelelahan, dan setelah pembebanan 

selesai, proses pemulihan dimulai. Jika beban latihan diberikan secara 

optimal—tidak terlalu ringan dan tidak terlalu berat—maka setelah 

pemulihan penuh, tingkat kebugaran atlet akan meningkat lebih tinggi 

dibandingkan sebelumnya Sidik et al., (2019). 

4) Prinsip peningkatan (progresision)  

Peningkatan keterampilan gerak secara umum (general motor 

ability) dan kebugaran, yang menjadi tujuan utama pada tahap awal 

perencanaan latihan tahunan. Prinsip ini harus menjadi fokus utama 
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dalam melatih anak-anak dan atlet junior, karena merupakan langkah 

pertama dalam pendekatan latihan menuju olahraga prestasi Sidik et 

al., (2019). 

5) Prinsip spesialisasi  

Prinsip ini menekankan pada pelatihan kapasitas dan teknik yang 

dibutuhkan untuk aktivitas atau cabang olahraga tertentu. Misalnya, 

dalam atletik, seorang pelempar memerlukan latihan kekuatan dan 

teknik khusus yang sesuai dengan jenis lemparannya. Begitu pula, 

seorang perenang membutuhkan kecepatan, daya tahan kecepatan, dan 

daya tahan kekuatan yang disesuaikan dengan nomor yang mereka 

ikuti, serta teknik yang spesifik untuk nomor tersebut. Semua latihan 

ini harus dilakukan secara khusus setelah atlet melewati fase latihan 

yang menyeluruh Sidik, (2022).  

6) Prinsip kebalikan (reversibilitas) 

Hukum ini menyatakan bahwa tingkat kebugaran akan menurun 

jika latihan tidak dilanjutkan secara konsisten. Terdapat istilah yang 

menggambarkan hal ini dengan tepat, yaitu jika Anda tidak terus 

menggunakannya, maka akan kehilangannya Sidik, (2022). 

7) Prinsip variasi  

Variasi dalam latihan dimaksudkan untuk mendorong adaptasi 

tubuh terhadap tantangan baru. Pada awalnya, keterampilan dan 

kinerja cenderung meningkat dengan cepat ketika menghadapi tugas 

yang baru. Namun, jika rencana latihan atau struktur pembebanan yang 
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sama terus diulang-ulang, laju peningkatan keterampilan akan 

melambat seiring waktu Bompa & Buzzichelli, (2019, p. 38). Sidik et 

al., (2019, p. 60) berpendapat bahwa untuk menghindari kebosanan 

yang disebabkan oleh kompleksitas dan tekanan latihan, variasi latihan 

dan metode harus digunakan untuk mencapai keberhasilan latihan.  

8) Prinsip pulih asal  

Setelah menjalani latihan dalam periode waktu tertentu, bagian 

tubuh yang terlibat aktif, seperti otot, ligamen, dan tendon, 

memerlukan waktu untuk beradaptasi dengan beban yang diberikan 

selama latihan. Proses ini disebut pemulihan, di mana tubuh secara 

bertahap menyesuaikan diri Bafirman, (2019, p. 25). Prinsip pemulihan 

menurut Emral menyatakan bahwa jika seorang atlet berhenti berlatih 

dalam jangka waktu tertentu, atau bahkan untuk waktu yang lama, 

kualitas organ tubuhnya akan secara otomatis menurun. Hal ini terjadi 

karena proses adaptasi yang terbentuk dari latihan akan berkurang atau 

bahkan hilang jika tidak dilatih dan dipelihara secara terus menerus 

Emral, (2017, p. 37).  
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9) Prinsip individualisasi 

Respon setiap atlet terhadap rangsangan latihan berbeda-beda, 

dipengaruhi oleh faktor usia dan jenis kelamin. Oleh karena itu, 

perencanaan latihan harus disesuaikan dengan perbedaan individu 

dalam hal kemampuan, kebutuhan, dan potensi. Tidak ada program 

latihan yang bisa diterapkan secara sama dari satu individu ke individu 

lainnya. Program latihan yang efektif harus dirancang khusus untuk 

individu tertentu. Pelatih perlu mempertimbangkan berbagai faktor 

seperti usia kronologis dan biologis (kematangan fisik) atlet, 

pengalaman dalam olahraga, tingkat keterampilan, kapasitas usaha dan 

prestasi, status kesehatan, kapasitas beban latihan dan pemulihan, tipe 

antropometrik dan sistem saraf, serta perbedaan jenis kelamin, 

terutama selama masa pubertas Sidik et al., (2019).  

10)  Prinsip kekhususan  

Prinsip kekhususan menjelaskan bahwa efek latihan yang diperoleh 

akan bergantung pada beban latihan yang diberikan dengan tepat 

sesuai tujuan latihan tersebut. Latihan harus dirancang secara khusus 

untuk mencapai efek yang diinginkan. Metode latihan yang digunakan 

harus sesuai dengan kebutuhan spesifik dari latihan tersebut. Beban 

latihan menjadi spesifik ketika memiliki rasio yang tepat antara beban 

dan latihan, serta struktur pembebanan yang benar dalam hal intensitas 

dan volume. Intensitas latihan mengacu pada kualitas atau tingkat 

kesulitan beban latihan yang diberikan Sidik, (2022).  
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11) Prinsip Pemanasan dan pendinginan 

Manfaat pemanasan antara lain meningkatkan suhu tubuh, 

memperlancar peredaran darah, meningkatkan denyut jantung, 

memperbaiki pernapasan, serta meningkatkan pemasukan oksigen. 

Pemanasan juga mempersiapkan tulang, persendian, tendon, ligamen, 

dan otot untuk latihan. Sementara itu, tujuan dari pendinginan adalah 

untuk memastikan bahwa tubuh secara bertahap, dan tidak tiba-tiba, 

kembali ke keadaan normal setelah latihan Emral, (2017, pp. 36–37). 

c. Tujuan latihan  

Melalui latihan, seorang atlet mempersiapkan diri untuk mencapai tujuan 

tertentu. Dalam istilah fisiologis, ini berarti atlet berupaya memperbaiki sistem 

organisme dan fungsinya guna mengoptimalkan tingkat kebugaran fisik, yang 

pada akhirnya memberikan dampak positif terhadap penampilan dan 

pencapaian prestasi Sidik et al., (2019).  

Tujuan utama dari setiap program latihan adalah untuk mengembangkan 

dan meningkatkan kinerja atlet secara keseluruhan, baik dari segi fisik, teknis, 

maupun mental, sehingga mereka dapat mencapai potensi maksimal dalam 

olahraga yang mereka tekuni Kusuma, (2017).  

Latihan adalah suatu proses di mana seorang atlet dipersiapkan untuk 

mencapai tingkat kinerja yang setinggi mungkin. Kemampuan seorang pelatih 

dalam mengarahkan optimalisasi kinerja dicapai melalui pengembangan 

rencana pelatihan yang sistematis, dengan memanfaatkan pengetahuan dari 
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berbagai disiplin ilmu. Proses pelatihan ini difokuskan pada pengembangan 

atribut tertentu yang berkaitan erat dengan pelaksanaan berbagai tugas 

olahraga Bompa, (2019) 

Atribut-atribut khusus yang ditargetkan dalam pelatihan meliputi 

perkembangan fisik multilateral, perkembangan fisik khusus olahraga, 

keterampilan teknis, kemampuan taktis, karakteristik psikologis, pemeliharaan 

kesehatan, ketahanan terhadap cedera, dan pengetahuan teoretis. Keberhasilan 

dalam mencapai atribut-atribut ini bergantung pada penggunaan metode dan 

pendekatan yang disesuaikan dengan individu, memperhatikan usia, 

pengalaman, dan tingkat bakat setiap atlet Bompa, (2019).  

Menurut Johansyah., (2013) perencanaan program latihan harus memiliki 

tujuan yang jelas. Menurut tujuan dari perencanaan latihan adalah sebagai 

berikut: 

1) Merangsang adaptasi fisiologis yang maksimal pada periode yang telah 

ditentukan, khususnya menjelang masa kompetisi utama. 

2) Mempersiapkan atlet dengan kesiapan yang menyeluruh dalam hal 

keterampilan, kemampuan biomotor, ciri-ciri psikologis, serta pengaturan 

tingkat kelelahan. 

3) Untuk mencapai tujuan yang diinginkan, latihan harus direncanakan dan 

dibangun secara logis dengan tahapan yang berjenjang. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa tujuan utama dari sebuah latihan 

adalah untuk mencapai adaptasi fisiologis maksimal pada waktu yang telah 
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ditentukan, terutama saat masa kompetisi utama. Selain itu, latihan bertujuan 

untuk mempersiapkan atlet secara menyeluruh dalam aspek keterampilan, 

kemampuan biomotor, dan aspek psikologis, serta dalam mengelola tingkat 

kelelahan. Untuk mencapai hasil yang optimal, perencanaan latihan harus 

dilakukan dengan pendekatan yang logis dan terstruktur secara bertahap, 

memastikan setiap elemen latihan mendukung pencapaian tujuan akhir. 

3. Latihan Kekuatan 

a. Pengertian latihan kekuatan 

Salah satu komponen penting dalam kebugaran fisik adalah kekuatan dan 

daya tahan otot. Memiliki kekuatan otot yang optimal merupakan landasan 

bagi keberhasilan dalam olahraga serta peningkatan kemampuan fisik lainnya 

seperti kelincahan, daya ledak, kecepatan, dan daya tahan otot Bafirman, 

(2018). Shahidi, (2012) mengungkapkan bahwa kekuatan otot dianggap 

sebagai salah satu aspek paling signifikan dalam kebugaran fisik yang 

berkaitan dengan kesehatan dan kebugaran serta kinerja fisiologis, baik pada 

anak-anak maupun orang dewasa. 

Kekuatan otot menjadi landasan utama dalam pengembangan kemampuan 

biomotor lainnya Bompa, (1999). Kekuatan adalah elemen vital dalam 

meningkatkan teknik, taktik, strategi, dan mental. Kekuatan juga membantu 

membentuk postur tubuh yang ideal. Selain itu, kekuatan otot dapat 

mengurangi risiko cedera saat latihan atau pertandingan dan meningkatkan 

rasa percaya diri. Kekuatan otot menjadi faktor kunci dalam meraih 

kesuksesan di pertandingan. Latihan kekuatan, yang dirancang dan 



32 

 

direncanakan dengan resistensi yang tepat, memungkinkan atlet untuk 

berkembang secara bertahap menjadi lebih kuat Faigenbaum, (2009, p. 5).  

Latihan beban atau latihan kekuatan merupakan latihan yang melibatkan 

pengangkatan beban untuk memperkuat otot. Latihan ini dirancang guna 

meningkatkan kemampuan seseorang dalam mempertahankan kekuatan otot, 

dengan tujuan memperbesar kekuatan otot, meningkatkan daya tahan, 

merangsang hipertrofi, memperbaiki performa atletik, atau menggabungkan 

beberapa tujuan tersebut Baechle, (2012). Latihan beban adalah olahraga 

kompetitif yang menawarkan kesempatan kepada anggotanya untuk 

membuktikan keberhasilan mereka melalui pelatihan di klub kesehatan. Oleh 

karena itu, untuk meningkatkan kinerja diperlukan usaha atau usaha yang 

berkembang melalui pelatihan. Pencapaian kinerja yang tinggi dicapai melalui 

pelatihan dan usaha yang baik dan benar dari para anggota. Selain itu, anggota 

harus didukung oleh berbagai faktor seperti kemampuan memperoleh 

keterampilan, kondisi fisik, kualitas pelatih, dan  motivasi yang dihasilkan 

dalam diri mereka. Selain itu,  disiplin ilmu yang berkaitan erat  dengan 

olahraga dan program pelatihan yang terencana, tepat sasaran, dan berkualitas 

tinggi juga mempunyai pengaruh yang penting Sucipto, (2016).  

Werner, (2011) percaya bahwa latihan kekuatan dapat dianggap sebagai 

suatu program yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan dan daya tahan 

tubuh melalui serangkaian latihan progresif. Program ini membebani sistem 

otot, yang pada gilirannya akan menghasilkan perkembangan fisiologis yang 

signifikan. Djoko, (2009) mengatakan, latihan kekuatan atau yang disebut juga 
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dengan resistance training merupakan salah satu jenis latihan olahraga yang 

menggunakan beban sebagai alat rangsangan gerak  tubuh. Latihan kekuatan 

pada awalnya  dikembangkan untuk latihan kekuatan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, dan hipertrofi. Namun, seiring 

perkembangan kita, Saat ini, latihan kekuatan dapat dirancang untuk tidak 

hanya meningkatkan kekuatan otot, tetapi juga untuk meningkatkan daya 

tahan kardiovaskular dan memperbaiki komposisi tubuh. Hal ini sejalan 

dengan pemahaman bahwa latihan kekuatan dapat memperkuat otot, 

meningkatkan daya tahan otot, memperbaiki koordinasi neuromuskular, serta 

meningkatkan kepadatan tulang Baechle, (2014). 

Otot yang lebih kuat memungkinkan Anda bergerak lebih baik dan  

meningkatkan performa olahraga Anda. Latihan beban tidak hanya 

memperkuat otot Anda, tetapi juga memberi tekanan pada tulang Anda. Ketika 

tulang tertekan, mereka menjadi lebih kuat. Membangun tulang yang kuat  

membantu mencegah osteoporosis Nasrullah et al., (2018). Latihan kekuatan 

harus dilakukan secara teratur dan secukupnya, serta harus diimbangi dengan 

nutrisi yang tepat, istirahat yang cukup, dan manajemen stres yang tepat. 

Frekuensi latihan berkisar antara 3 hingga 5 kali per minggu, dan intensitas 

latihan bervariasi tergantung  tujuan latihan.  

Usaha pelatih untuk membantu meningkatkan kemampuan kecepatan 

adalah dengan meningkatkan kemampuan daya tahannya melalui latihan 

kekuatan yang cepat (speed strength/power). Kekuatan berhubungan dengan 

kecepatan gerak. Sidik et al., (2019, p. 117) menyatakan bahwa “kecepatan 
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gerak itu berbanding lurus dengan kekuatan”. Dengan demikian jika kekuatan 

seseorang besar maka kemampuan bergeraknya akan lebih cepat. Begitu juga 

sebaliknya bila kekuatan kecil maka kemampuan untuk bergerak menjadi 

lampat. Berikut rumus dalam kekuatan K X S = ½ mV2 ( Dimana : K = 

kekuatan ; S = jarak ; m = Massa benda ; V = Kecepatan.  

Mengacu pada rumus diatas, dapat disimpulkan bahwa kekuatan sebagai 

modal dari keterampilan gerak memberikan pengaruh besar terhadap 

kecepatan gerak.  

Pada umumnya latihan kekuatan sering dilakukan dengan menggunakan 

mesin, beban bebas berupa barbel atau dumbel. Latihan beban dengan beban 

bebas  cenderung lebih efektif karena dapat dilakukan dengan menggunakan 

gerakan yang bervariasi dan efeknya pada setiap otot lebih terkonsentrasi. 

Namun  harus dilakukan di pusat kebugaran. Sebelum melakukan latihan 

kekuatan dengan  beban bebas, perlu diketahui jenis peralatan, 

karakteristiknya, dan cara penggunaannya. Hal ini untuk menghindari risiko 

cedera saat latihan kekuatan. Jenis peralatan yang dapat digunakan untuk 

melakukan latihan antara lain mesin, beban bebas (barbel, dumbel, kettlebell), 

resistance band, bola keseimbangan, atau kombinasi keduanya(Baechle, 

(2014).  

Tabel 1. Metode Latihan Kekuatan  

Menu Nosssek 1982 Lorme 1971 Dikdik 2019 

Beban latihan  50%-75% 90%-100% 40%-80% 

Set latihan  4-6 set 3-4 set 3-5 set 

Repetisi 6-10 kali 1-3 8-14 

Interval 30-90 detik - - 
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Irama Gerakan Intensif dan cepat  - Cepat 

(Bafirman, 2019, p. 96 & Sidik et al., 2019, p. 123) 

Berdasarkan pendapat Sidik et al., (2019) untuk komponen latihan 

kekuatan yang cepat maka diperlukan masa istirahat atau recovery sedang 

sampai lama yang berlangsung antara 2-3 per set, pendapat lain dari Kreamer, 

dkk (1995) dalam Bafirman, (2019, p. 82) program latihan selama 4 minggu 

membutuhkan istirahat 2-3 menit akan lebih baik dalam meningkatkan 

kekuatan.  

Latihan kekuatan dengan medicine ball dan resistance band 

melibatkan gerakan yang menargetkan kelompok otot utama yang digunakan 

dalam passing dan shooting, seperti otot bahu, dada, lengan, dan inti. Menurut 

teori penguatan otot, latihan resistensi dapat meningkatkan kekuatan otot, 

yang pada gilirannya meningkatkan kemampuan atlet dalam melakukan 

gerakan eksplosif seperti passing dan shooting. 

Dalam merancang program latihan kekuatan, beberapa variabel yang 

perlu dipertimbangkan berdasarkan tujuan individu meliputi repetisi, volume, 

set, waktu pemulihan, urutan latihan, kecepatan pelaksanaan, dan intensitas 

latihan Kraemer, (2004).  

b. Prinsip Latihan Kekuatan  

Prinsip latihan merupakan faktor kunci dalam kesuksesan penyusunan 

program latihan beban, agar tujuan yang diharapkan dapat tercapai. Tujuan 

utama latihan beban adalah untuk meningkatkan kemampuan fisik dan 

kebugaran secara keseluruhan. Saat melaksanakan latihan beban, penting bagi 

seseorang untuk memperhatikan prinsip-prinsip latihan yang berlaku. Oleh 
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karena itu, prinsip-prinsip tersebut antara lain mencakup frekuensi, intensitas, 

durasi, jenis latihan, peningkatan beban secara progresif, pendekatan yang 

bersifat individual, spesifik, adaptasi, serta pemulihan (recovery) Sandler, 

(2010). Dalam pendapat lain Bompa, (2015) menyatakan bahwa prinsip-

prinsip latihan beban terdiri atas : (1) Prinsip beban meningkat progresif, (2) 

Prinsip bervariasi, (3) Prinsip individual, dan (4) Prinsip spesifik. 

Latihan beban yang baik dan tepat diharapkan dapat mengaplikasikan 

prinsip-prinsip dasar latihan guna mencapai kinerja fisik yang optimal. 

Prinsip-prinsip dasar latihan yang efektif antara lain sebagai berikut. 

1) Prinsip beban meningkat progresif  

Sebagaimana dijelaskan oleh Bompa, (2015) bahwa beban meningkat 

progresif adalah modalitas favorit agar memunculkan adaptasi morfo-

fungsional melalui peningkatan secara progresif pada keahlian otot, metabolik, 

serta rangsang saraf dari waktu ke waktu. Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa dalam melakukan latihan beban harus memperhatikan sistem 

pembebanan yang dilakukan dan ditingkatkan secara kontinyu dan 

berkelanjutan, sehingga mampu menimbulkan adaptasi latihan sesuai yang 

diinginkan seperti contohnya kekuatan otot, fleksibilitas, daya tahan otot, 

komposisi tubuh, serta kemampuan daya tahan kardiorespirasi.  

2) Prinsip Latihan Bervariasi 

Dalam proses latihan, variasi latihan sangat penting untuk 

mempertahankan semangat dan antusiasme atlet. Hal ini bertujuan agar latihan 

tidak terasa membosankan dan mengurangi kejenuhan. Variasi dapat diberikan 
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dengan cara memberikan motivasi kepada atlet, sehingga mereka dapat 

beradaptasi dengan lebih baik dan tetap termotivasi selama latihan Bompa, 

(2015). Berbagai jenis dan bentuk dalam variasi latihan dapat diberikan pada 

saat latihan beban seperti contohnya variasi gerakan dalam menggunakan alat 

berupa dumble, medicine ball, dan resistance band. Tidak hanya itu dapat juga 

diberikan variasi dari tipe latihan, metode latihan dan cepat lambatnya irama 

yang digunakan dalam sebuah latihan. Dengan ini sangat diperlukan bagi 

pelatih berkreasi dalam penyusunan program latihan yang variatif untuk 

menghindari kebosanan dan kejenuhan pada saat latihan beban.   

3) Prinsip Individual  

Program latihan harus disusun dengan memperhatikan prinsip variasi 

individu, karena setiap orang memiliki kemampuan yang berbeda dalam 

merespons program latihan yang diberikan Kusnanik, (2011). Prinsip 

individualitas ini berfokus pada keahlian dan kemampuan masing-masing 

individu dalam merancang program latihan beban. Oleh karena itu, penting 

untuk menyesuaikan beban latihan dengan kapasitas dan kebutuhan setiap 

individu atau atlet.  

4) Prinsip Spesifik  

Program latihan beban yang efektif harus dirancang secara spesifik, 

dengan mempertimbangkan karakteristik dan kebutuhan cabang olahraga serta 

jenis perlombaan yang akan diikuti, agar dapat mencapai hasil yang optimal. 

Bompa, (2015) mengemukakan kekhususan latihan merupakan prosedur 

penting dalam mencapai adaptasi neuromuskuler yang spesifik pada cabang 
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olahraga tertentu. Dengan demikian, latihan yang dilakukan akan memberikan 

pengaruh yang efektif terhadap peningkatan kemampuan neuromuskuler, yang 

hanya dapat tercapai melalui latihan yang disesuaikan dengan kebutuhan 

masing-masing cabang olahraga. 

Latihan beban dapat digunakan sebagai media untuk melatih secara lebih 

spesifik pada kelompok otot tertentu. Pola gerak yang diterapkan dalam 

latihan beban juga dapat dengan mudah disesuaikan dengan kebutuhan 

masing-masing cabang olahraga. Dengan demikian, kontraksi otot dapat 

dirasakan secara tepat pada otot yang menjadi target latihan, sesuai dengan 

tujuan yang ingin dicapai. Hal ini memungkinkan latihan beban menghasilkan 

efek yang signifikan pada kelompok otot yang sedang dilatih. 

5) Prinsip Beban Berlebih  

Prinsip beban berlebih mengacu pada kenyataan bahwa jaringan atau 

sistem tubuh harus diberikan latihan di luar tingkat kebiasaan untuk 

menghasilkan efek latihan yang diinginkan Power, (2007). Sementara itu, 

Sedangkan menurut Suharjana, (2007) prinsip beban berlebih menegaskan 

bahwa beban yang diberikan harus melebihi kemampuan yang dimiliki, 

sehingga latihan dapat mencapai ambang rangsang. Tujuan utamanya adalah 

agar sistem fisiologis tubuh dapat beradaptasi dengan tuntutan yang 

diperlukan untuk meningkatkan kemampuan. Oleh karena itu, dalam 

merancang dan melaksanakan program latihan, prinsip overload harus 

diterapkan agar kemampuan dapat meningkat secara periodik. 

6) Prinsip Latihan Kembali Asal  
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Kemampuan otot yang telah diperoleh lama kelamaan akan mengalami 

penurunan bahkan bisa hilang sama sekali jika tidak dilakukan latihan 

(Suharjana, 2007). Dapat disimpulkan bahwa adaptasi yang terjadi akibat 

latihan akan mengalami penurunan, bahkan kehilangan, jika tidak dilakukan 

secara teratur dan sesuai dengan proporsi latihan yang tepat. Hasil dari latihan 

olahraga tidak dapat disimpan, karena jika latihan dihentikan, akan terlihat 

penurunan dalam keterampilan, kekuatan, daya tahan, dan aspek lainnya 

dibandingkan dengan tingkat sebelumnya. Hal yang sama juga berlaku pada 

latihan beban; jika tidak dilakukan secara teratur atau dihentikan, adaptasi 

yang telah tercapai akan menurun, bahkan hilang. 

4. Pengertian Medicine Ball  

Medicine ball adalah bola dengan berat tertentu yang digunakan dalam 

berbagai latihan fisik untuk meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, fleksibilitas, 

dan rehabilitasi. Alat ini bermanfaat dalam pelatihan berbagai aspek kebugaran 

fisik karena memungkinkan berbagai gerakan multi-planar yang meniru aktivitas 

kehidupan sehari-hari. Medicine ball  yang juga dikenal sebagai bola latihan atau 

bola kebugaran, adalah alat yang digunakan dalam berbagai latihan fisik untuk 

meningkatkan kekuatan, keseimbangan, dan koordinasi, dan tidak boleh 

disamakan dengan bola latihan yang dapat dipompa, bola karet atau bola 

fisioterapi Stewart, (2013b, p. 9)  

Secara sederhana, bola obat adalah bola berbobot dengan diameter sekitar 12 

hingga 20 inci yang dirancang untuk memberikan aktivasi otot tambahan selama 

latihan. Bola obat modern biasanya dilapisi karet atau kulit, sementara versi 
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paling awal berasal dari sekitar tahun 1000 SM, ketika bola ini dibuat dari kulit 

binatang yang diisi dengan pasir dan dijahit, digunakan oleh para gladiator. Istilah 

"obat" terkait dengan bola latihan ini berasal dari seorang dokter pada era 

Renaisans yang meresepkan penggunaan bola tersebut untuk "senam medis." Pada 

masa itu, istilah "kedokteran" dan "kesehatan" lebih erat kaitannya daripada 

sekarang, dan nama itu pun melekat Stewart, (2013a, p. 9).  

Smith, (2007, p. 73) menyatakan bahwa medicine ball merupakan peralatan 

serbaguna bagi para atlet yang digunakan untuk meningkatkan kemampuan 

mereka, mempercepat gerakan, dan memaksimalkan kekuatan. Latihan dengan 

bola medis umumnya melibatkan teknik menangkap dan melempar, di mana 

gerakan melempar dilakukan dengan kecepatan dan akselerasi maksimal untuk 

mencapai hasil yang optimal. 

Bola medis adalah sebuah alat berbentuk bola yang berfungsi untuk latihan 

dalam program-program kekuatan dan daya ledak. Menurut Manikanda, (2014), 

bola medis juga digunakan untuk melatih kekuatan bagian tubuh atas seperti 

lengan. Baskaran & Baskaran, (2016) menambahkan bahwa bola medis 

merupakan salah satu alat terbaik untuk latihan kekuatan tubuh bagian atas. 

Medicine ball adalah bola dengan berat tertentu yang digunakan dalam 

berbagai latihan fisik untuk meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, fleksibilitas, 

dan rehabilitasi. Alat ini bermanfaat dalam pelatihan berbagai aspek kebugaran 

fisik karena memungkinkan berbagai gerakan multi-planar yang meniru aktivitas 

kehidupan sehari-hari. Umumnya berbentuk bulat, terbuat dari kulit, karet, atau 

vinil. Bola ini dirancang untuk tahan lama dan mampu menahan tekanan saat 
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dilempar atau ditangkap. Medicine ball Tersedia dalam berbagai ukuran dan berat, 

mulai dari sekitar 1 kg (2 lb) hingga 11 kg (25 lb) atau lebih. Pilihan berat 

memungkinkan pengguna menyesuaikan tingkat resistensi sesuai dengan 

kebutuhan latihan.  

Gambar 9. Medicine Ball 

 

(Sumber: https:// Medicine-Ball-Excersice-Bola-Latihan-3Kg-3-Kg-ROX-

Original).  

Fungsi dari medicine ball antara lain adalah untuk pengembangan kekuatan, 

koordinasi dan keseimbangan, daya ledak, rehabilitasi dan kardio.  Medicine ball 

adalah alat yang fleksibel dan efektif untuk berbagai tingkat kebugaran, dari 

pemula hingga atlet profesional. Penggunaannya yang luas dan manfaat yang 

beragam membuatnya menjadi bagian penting dalam banyak program latihan 

kekuatan dan rehabilitasi. Pada penelitian ini peneliti menggunakan medicine ball 

dengan berat 3 kg, dimana berat tersebut dipilih sesuai dengan kebutuhan dan 

tujuan latihan.  
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5. Latihan Medicine Ball 

Latihan dengan medicine ball digunakan sebagai bentuk latihan pliometrik 

yang memanfaatkan bola untuk meningkatkan power dan kekuatan otot lengan. 

Pliometrik sendiri adalah metode latihan yang dirancang untuk mengembangkan 

explosive power, yaitu kemampuan untuk menghasilkan kekuatan dalam waktu 

singkat. Siswanto, (2015). Bola yang digunakan adalah medicine ball yaitu sejenis 

bola Kesehatan yang terdiri dari berbagai macam ukuran dan berat beban tertentu 

sesuai dengan pengunaannya (Sari, 2019). Bompa & Haff, G, (2009) menyatakan 

bahwa kebanyakan latihan medicine ball dilakukan dengan gerakan melempar dan 

menangkap dengan cepat, akselerasinya maksimum untuk mencapai hasil yang 

baik di akhir.  

 Fenanlampir & Faruq, (2015, p. 145)  latihan medicine ball memiliki 

tujuan untuk mengukur power otot lengan. Chu & Myer, (2013) “Secara teori, 

pliometrik untuk ekstremitas atas tidak berbeda dengan yang untuk ekstremitas 

bawah, jadi perlakukan keduanya dengan cara yang sama. Pengecualiannya adalah 

bahwa Anda bekerja dari dasar yang lebih mobile dengan otot yang lebih kecil di 

tubuh bagian atas. Kekuatan elastis di tubuh bagian atas dan batang tubuh sama-

sama bergantung pada peregangan yang cepat dan memanfaatkan sifat pemulihan 

otot, sama seperti pada kaki.” 

 Latihan dengan menggunakan medicine ball merupakan salah satu metode 

yang efektif untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. Ada alasan mengapa 

hampir semua olahraga menggunakan bola sebagai elemen dasar. Bentuknya yang 

bulat memungkinkan beberapa tangan untuk memegang, mengangkat, melempar, 
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dan menangkap dengan mudah selama permainan. Selain itu, bola juga 

merupakan objek yang ideal untuk latihan kekuatan dan peningkatan performa 

olahraga secara optimal Stewart, (2013a, p. 10).  

Stewart, (2013a, p. 11) menyatakan bahwa latihan melempar medicine ball 

digunakan untuk mengembangkan kekuatan inti, meningkatkan fleksibilitas, 

terutama mengasah kemampuan khusus olahraga, memperkuat seluruh tubuh, 

serta meningkatkan koordinasi.  

6. Pengertian Resistant Band 

Resistance band adalah alat latihan elastis yang digunakan untuk 

meningkatkan kekuatan otot, fleksibilitas, dan rehabilitasi. Terbuat dari lateks atau 

bahan elastis lainnya, resistance band hadir dalam berbagai bentuk dan tingkat 

resistensi, yang ditandai dengan warna atau ketebalan Aloui et al., (2019). Alat ini 

dapat digunakan untuk latihan seluruh tubuh, dari latihan kekuatan otot hingga 

latihan rehabilitasi, dan sangat serbaguna karena bisa digunakan di mana saja dan 

cocok untuk berbagai tingkat kebugaran. 

Resistance band adalah alat latihan yang terbuat dari bahan elastis seperti 

karet atau lateks yang digunakan untuk menciptakan resistensi saat melakukan 

berbagai latihan fisik. Resistensi yang diberikan oleh band ini bervariasi 

berdasarkan ketebalan dan panjangnya, dan bertujuan untuk memperkuat otot 

serta meningkatkan fleksibilitas dan keseimbangan. Biasanya terbuat dari lateks, 

karet, atau bahan elastis lainnya yang tahan lama dan fleksibel. Tersedia dalam 

berbagai bentuk seperti strip datar, loop (circular bands), atau tubular dengan 

pegangan. Tersedia dalam berbagai tingkat resistensi, biasanya ditandai dengan 
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warna, yang mencerminkan kekuatan tariknya. Warna yang lebih cerah atau gelap 

umumnya menandakan tingkat resistensi yang berbeda (misalnya, ringan, sedang, 

berat) Mascarin et al., (2017). 

Gambar 10. Medicine Ball 

 

 

(Sumber: https://www.ruparupa.com/p/kinetic-power-resistance-band-

gym.html). 

Fungsi dari resistance band antara lain adalah untuk penguatan otot, 

fleksibilitas, mobilitas, dan rehabilitasi. Resistance band adalah alat yang sangat 

serbaguna dan efektif untuk berbagai tujuan kebugaran, dari peningkatan kekuatan 

dan fleksibilitas hingga rehabilitasi dan pelatihan ketahanan. Dengan kemampuan 

untuk disesuaikan dan mudah dibawa, resistance band menjadi alat yang penting 

dalam berbagai program latihan. Pada penelitian ini peneliti menggunakan 

resistance band berwarna biru, dimana pemilihan warna tersebut dipilih sesuai 

dengan kebutuhan dan tujuan latihan.  
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Tabel 2. Warna, tingkat resistensi dan rekomendasi pengguna resistance band. 

Warna Tingkat Resistensi Rekomendasi Penggunaan 

Kuning  Sangat ringan  Remaja dan mereka yang jarang bahkan 

sama sekali tidak melakukan aktivitas fisik  

Hijau  Ringan  Seseorang yang telah menjalani beberapa 

kali latihan  

Merah  Sedang  Pemula yang sering berlatih dan bagi 

mereka yang rutin melakukan latihan. 

Kebanyakan laki-laki memulai latihan band 

resistensi dengan warna ini  

Biru  Berat  Seseorang dengan latihan yang lebih berat, 

bagus untuk melatih kelompok otot-otot 

besar 

Hitam  Sangat berat  Seseorang dengan kondisi yang sudah 

terlatih dan memiliki teknik yang bagus  

Stoppani, J, (2006) 

7. Latihan Resistant Band 

Latihan dengan resistance band merupakan latihan yang sangat esensial 

untuk kesehatan fisik. Dengan menggunakan resistance band, yang merupakan 

elemen kunci dalam banyak teknik latihan atletik, juga telah menjadi salah satu 

metode latihan rekreasi yang populer di kalangan mereka yang aktif bergerak 

(Mardhika, 2016). Kekuatan otot akan berkembang ketika otot diberi rangsangan 

berulang-ulang untuk menghasilkan tenaga di atas level biasanya. Otot 

membutuhkan kontraksi maksimal untuk mengembangkan kekuatan. Latihan 

dengan resistance band membantu dalam mencapai kontraksi otot ini Mardhika, 

(2016).  

Latihan dengan resistance band  merupakan salah satu alternatif latihan 

pembebanan yang menggunakan kabel karet atau elastis sebagai penahannya 

Baechle, (2014). Resistance band adalah peralatan latihan beban yang lebih 



46 

 

sederhana dibandingkan dengan mesin atau dumbel, namun tetap efektif dalam 

memberikan resistansi untuk meningkatkan kekuatan otot. 

Pelatihan menggunakan pita elastis telah menjadi salah satu bentuk latihan 

yang semakin populer dalam dua dekade terakhir, terutama karena perannya yang 

signifikan dalam meningkatkan kinerja atletik. Latihan ini membantu 

meningkatkan kekuatan otot, daya ledak, kecepatan, hipertrofi, daya tahan otot 

lokal, kinerja motorik, keseimbangan, dan koordinasi. Awalnya, pelatihan 

resistensi lebih banyak dilakukan oleh kelompok tertentu, seperti atlet kekuatan 

dan mereka yang berfokus pada peningkatan massa otot guna menunja performa 

keterampilan atau kemampuan dalam sebuah cabang olahraga Kraemer & 

Ratamess, (2004).  

Pada saat ini, kita memiliki pemahaman yang lebih baik mengenai manfaat 

pelatihan resistensi yang berkaitan dengan kesehatan. Pelatihan ketahanan kini 

menjadi bentuk olahraga yang populer dan direkomendasikan oleh organisasi 

kesehatan nasional, seperti American College of Sports Medicine dan American 

Heart Association. Rekomendasi ini berlaku untuk hampir semua populasi, 

termasuk remaja, orang dewasa sehat, lansia, dan kelompok dengan kondisi klinis 

tertentu, seperti individu dengan penyakit kardiovaskular atau neuromuskular. 

  Alat ini sangat nyaman dan portabel, sehingga Anda dapat dengan mudah 

berlatih kapan saja dan dimana saja. Karena pita resistansi memiliki  panjang dan 

derajat elastisitas yang berbeda, maka bobot resistansi juga bervariasi. Sebelum 

menggunakan resistance band, Penting untuk memeriksa kondisi karet gelang 

resistance band terlebih dahulu agar tidak rusak atau putus saat digunakan, karena 



47 

 

jika terputus, hal ini dapat membahayakan keselamatan pengguna. Selain itu, 

pastikan juga bahwa titik poros tempat mengikatkan band resistensi cukup kuat, 

sehingga latihan dapat dilakukan dengan nyaman dan aman. 

Hasibuan, (2010) berpendapat bahwa kekuatan didefinisikan sebagai 

kemampuan otot untuk menghasilkan tegangan melawan suatu beban. Oleh 

karena itu, latihan yang efektif untuk mengembangkan kekuatan tubuh adalah 

latihan tahanan (resistance exercises). Contoh latihan tahanan meliputi 

mengangkat, mendorong, atau menarik beban, yang bisa berupa beban tubuh 

sendiri atau beban eksternal. Agar mencapai hasil yang optimal, latihan tahanan 

harus dilakukan dengan usaha maksimal dalam menahan beban. 

B. Kajian Penelitian yang Relevan  

Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini sangat diperlukan guna 

mendukung kajian teoritis yang telah dikemukakan sehingga dapat digunakan 

sebagai landasan pada penyusunan kerangka berfikir. Adapun hasil penelitian 

yang relevan ini  adalah sebagai berikut.  

1. Penelitian yang dilakukan oleh Windo Wiria Dinata tahun 2023 dengan judul 

Pengaruh Latihan Medicine Ball dan Koordinasi Mata-Tangan Terhadap 

Kemampuan Passing Peserta Ekstrakurikuler Bola Basket SMA memiliki 

kesamaan dan relevansi dengan penelitian Anda, terutama pada variabel bebas 

yaitu metode latihan (medicine ball) dan variabel terikat yaitu kemampuan 

passing. Hasil penelitian ini menunjukkan beberapa temuan utama: (1) 

terdapat perbedaan pengaruh antara latihan medicine ball 1 kg dan 3 kg 

terhadap kemampuan passing, dengan nilai p = 0,041 < 0,05, yang 
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menunjukkan bahwa latihan medicine ball 1 kg lebih efektif daripada 3 kg, (2) 

terdapat perbedaan kemampuan passing antara siswa dengan koordinasi mata-

tangan tinggi dan rendah, dengan nilai p = 0,000 < 0,05, yang menunjukkan 

siswa dengan koordinasi mata-tangan rendah memiliki kemampuan passing 

yang lebih buruk, dan (3) ada interaksi antara jenis latihan (1 kg dan 3 kg) dan 

koordinasi mata-tangan (rendah dan tinggi) terhadap kemampuan passing, 

terbukti dengan nilai p = 0,000 < 0,05. Perbedaan utama antara penelitian ini 

dengan penelitian Anda adalah pada variabel bebas, di mana penelitian Anda 

menggunakan latihan resistance band, sementara penelitian ini menggunakan 

latihan koordinasi mata-tangan. Selain itu, variabel terikat yang digunakan 

dalam penelitian ini hanya terbatas pada kemampuan passing, dan tidak 

terdapat kemampuan shooting. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh Rizqi Amalia tahun 2023 yang berjudul 

Pengaruh Latihan Setter Training ball dan Medicine ball Terhadap 

keterampilan Passing Atas pada atlet bola voli putri. Kesamaan atau relevansi 

dari Penelitian ini yerdapat pada variabel bebas yaitu metode latihan medicine 

ball dan variabel terikatnya yaitu kemampuan keterampilann passing. Hasil 

Penelitian menunjukkan hasil uji t pada kelompok setter training ball t hitung 

= 8,353 > t tabel = 1,812 dan hasil uji t pada kelompok medicine ball t hitung 

+ 6,520 > t tabel = 1,812. Dengan ini dapat disimpulkan bahwa hasil 

penelitian terdapat pengaruh latihan dengan setter training ball dan medicine 

ball terhadap kemampuan passing atas atlet putri klub elang Bahari tegal. 

Perbedaan penelitian ini terletak pada variabel bebas yang tidak menggunakan 
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latihan resistance band akan tetapi menggunakan latihan setter training ball, 

serta variabel terikatnya hanya menggunakan kemampuan passing saja tidak 

dengan kemampuan shooting.  

3. Penelitian yang dilakukan oleh Kathryn L. davis tahun 2021 yang berjudul 

Effect of an Elastic Resistance Band Intervention in Adolescent Handball 

Player terhadap kekuatan dan kecepatan Shooting. Kesamaan atau relevansi 

dari Penelitian ini yerdapat pada variabel bebas yaitu metode latihan medicine 

ball dan variabel terikatnya yaitu kemampuan keterampilann Shooting. Hasil 

Penelitian menunjukkan hasil uji t pada kecepatan Shooting (P = 0,0001, ηρ
2 = 

0.34) Dengan ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan dengan 

resistance band untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan terhadap 

kemampuan Shooting pada pemain bola tangan remaja.  Perbedaan penelitian 

ini terletak pada variabel bebas yang tidak menggunakan latihan medicine ball 

akan tetapi hanya menggunakan latihan resistane band saja, serta variabel 

terikatnya hanya menggunakan kemampuan shooting saja tidak dengan 

kemampuan passing.  

4. Penelitian yang dilakukan oleh Natalia Chukhlantseva tahun 2023 yang 

berjudul Medicine balls training in the sequence of complex handball training 

versus only handball training: effects on physical fitness in pre-adolescence 

female handball players. Kesamaan atau relevansi dari Penelitian ini terdapat 

pada variabel bebas yaitu metode latihan medicine ball. Hasil Penelitian 

menunjukkan hasil uji t (Δ% = 28.6, P < 0,05, D = 1,6) latihan medicine ball 

mampu meningkatkan peningkatan daya ledak dan kekuatan otot pada atlet 
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putri pra-remaja. Perbedaan penelitian ini terletak pada variabel bebas yang 

tidak menggunakan latihan resistance band akan tetapi menggunakan latihan 

medicine ball, serta variabel terikatnya yaitu kondisi fisik yang berupa daya 

ledak dan kekuatan tidak keterampilan passing dan shooting.  

5. Penelitian yang dilakukan oleh Vidar Andersen tahun 2018 yang berjudul 

Eksplosive Resistance Training Using Elastic Bands in Young Female Team 

Handball Players. Kesamaan atau relevansi dar penelitian ini terdapat pada 

variabel bebas yaitu metode latihan resistance band. Hasil penelitian 

menunjukkan peningkatan dengan hasil uji untuk 3 kali pengujian kecepatan 

lemparan,  terdapat kecenderungan peningkatan kecepatan dengan nilai (p = 

0,07 - 0,10), dengan demikian kesimpulannya program pelatihan resistance 

band  meningkatkan kinerja kecepatan ektrimitas bawah dibandingkan dengan 

pelatihan bola tangan saja.  Perbedaan penelitian ini terletak pada variabel 

bebas yang tidak menggunakan latihan medicine ball  akan tetapi 

menggunakan latihan resistance band saja, serta variabel terikatnya 

menggunakan kondisi fisik atlet saja tidak menggunakan kemampuan passing 

dan shooting atlet.  

C. Kerangka Pikir  

Kerangka berpikir merupakan model konseptual mengenai teori yang 

berkaitan dengan berbagai faktor-faktor masalah penting. Kerangka pemikiran 

juga menjadi penjelasan sementara tentang berbagai gejala yang menjadi objek 

Penelitian. Adapun kerangka berfikir Penelitian ini adalah sebagai berikut:  
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Gambar 11. Konsep Kerangka Fikir 
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D.  Hipotesis Penelitian 

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap masalah Penelitian yang 

kebenarannya harus diuji lagi secara empiris. Adapun hipotesis dari Penelitian ini 

adalah sebagai berikut :  

1. Terdapat pengaruh dari metode latihan medicine ball terhadap kemampuan 

keterampilan passing atlet putra bola tangan Kabupaten Demak. 

2. Terdapat pengaruh dari metode latihan medicine ball terhadap kemampuan 

keterampilan shooting atlet putra bola tangan Kabupaten Demak. 

3. Terdapat pengaruh dari metode latihan resistance band terhadap kemampuan 

keterampilan passing atlet putra bola tangan Kabupaten Demak. 

4. Terdapat pengaruh dari metode latihan resistance band terhadap kemampuan 

keterampilan shooting atlet putra bola tangan Kabupaten Demak. 

5. Terdapat perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistance band 

terhadap kemampuan keterampilan passing atlet putra bola tangan Kabupaten 

Demak. 

6. Terdapat perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistance band 

terhadap kemampuan keterampilan shooting atlet putra bola tangan Kabupaten 

Demak. 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 

 

A. Jenis dan Desain Penelitian  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen dua kelompok 

(two group), yang merupakan metode untuk mengetahui pengaruh perlakuan yang 

diberikan melalui percobaan. Prosesnya dimulai dengan tes awal (pre-test), 

kemudian perlakuan diberikan kepada subjek, dan diakhiri dengan tes akhir (post-

test). Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan dua perlakuan yang berbeda 

pada subjek, yaitu pemberian program latihan dengan metode medicine ball dan 

resistance band terhadap kemampuan passing dan shooting. Berikut adalah desain 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini. 

Table 3.1 Rancangan Penelitian Pre Test Post Test Two Group 

Kelompok Pre Test    Treatment Post Test 

Kelompok 

A 

Mengukur kemampuan 

passing dan shooting 

sebelum intervensi 

Latihan dengan 

Medicine Ball 

Mengukur kemampuan 

passing dan shooting 

setelah intervensi 

Kelompok 

B 

Mengukur kemampuan 

passing dan shooting 

sebelum intervensi 

Latihan dengan 

Resistance 

Band 

Mengukur kemampuan 

passing dan shooting 

setelah intervensi 

Keterangan :  

1. Kelompok A mendapatkan perlakuan berupa latihan menggunakan medicine 

ball.  

2. Kelompok B mendapatkan perlakuan berupa latihan menggunakan resistance 

band. 
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B. Tempat dan Waktu Penelitian  

1. Tempat Penelitian  

Tempat penelitian bertempat di SMA Islam Miftahul Huda Jogoloyo 

Demak. 

2. Waktu Penelitian  

waktu penelitian dilaksanakan dalam bentuk treatment berupa mengontrol 

atlet bola tangan putra Kabupaten Demak dimulai pada tanggal 27 September – 06 

November 2024 dilakukan selama 18 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali 

pertemuan tiap minggunya. Dilakukan pada sore hari mulai pukul 15.30  s.d 17.30 

WIB. 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Dalam  penelitian ini populasi yang ada berjumlah 32 atlet tim bola tangan 

putra Kabupaten Demak. 

2. Sampel  

Sampel penelitian adalah atlet tim putra bola tangan Kabupaten Demak, 

Dalam penelitian ini akan diambil sampel sebanyak 16 orang atlet putra bola 

tangan putra Kabupaten Demak yang diperoleh dengan teknik purposive 

sampling, yaitu pengambilan sampel yang didasarkan pada suatu pertimbangan 

tertentu dan pembagian kelompok berdasarkan teknik ordinal pairing.  

a. Kriteria inklusi  

1. Atlet bola tangan putra kabupaten Demak  

2. Atlet Porprov 2023  
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3. Sehat jasmani pada saat penelitian di lakukan  

4. Bersedia menjadi subjek penelitian dan mengikuti treatment latihan  

D. Variabel Penelitian  

Adapun definisi operasioanal masing-masing variabel dalam penelitian ini 

adalah sebagai berikut: 

1. Variabel Bebas  

a. Latihan medicine ball merupakan latihan lempar tangkap bola dengan 

bola medicine seberat 3 kilogram  

b. Latihan resistance band merupakan latihan kekuatan  penguatan otot 

menggunakan alat tali elastis.  

2. Variabel Terikat  

Vaariabel terikat dalam penelitian ini adalah kemampuan atlet dalam 

melakukan keterampilan passing dan keterampilan shooting dengan baik 

sesuai arahan dan sesuai dengan waktu yang telah ditentukan.  

E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data  

1. Teknik Pengumpulan Data  

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling utama dalam 

penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data. Tanpa 

mengetahui  teknik pengumpulan data, maka peneliti tidak akan mendapatkan 

data yang memenuhi standar data yang ditetapkan. Teknik pengumpulan data 

yang dilakukan dalam penelitian ini adalah tes dan pengukuran. Sebelum 

dilakukan pengukuran pretest dan posttest, sampel terlebih dahulu diukur 

kemampuan passing dan shooting  
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1. Tes awal (pretest)  

Dilakukan guna mengetahui data awal dari subjek penelitian tentang 

kemampuan passing dan shooting  

2. Perlakuan (treatment) 

Pada tahap ini sampel diberikan perlakuan latihan medicine ball dan 

resistance band, masing-masing 10-12 repetisi yang dilakukan selama 18 

kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali latihan dalam 1 minggu.  

3. Pelaksanaan tes akhir (posttest)  

Pelaksanaan tes akhir atau posttest dalam penelitian ini sama halnya 

dengan pelaksanaan tes awal, yaitu dengan menggunakan tes  kemampuan 

passing dan shooting tujuan dari tes akhir (posttest) untuk mengetahui 

perbedaan skor nilai  passing dan shooting setelah adanya treatment atau 

latihan.  

2. Instrumen Penelitian  

Menurut Sugiyono, (2016) instrumen penelitian adalah suatu alat yang 

digunakan untuk mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati. Dalam 

penelitian ini, sampel penelitian terdiri dari 16 atlet putra pemain praporprov yang 

diberikan perlakuan latihan dengan metode medicine ball dan resistance band. 

Sebelum memulai program latihan yang terdiri dari 18 kali pertemuan, atlet 

dikumpulkan dan diberikan instruksi oleh peneliti terkait dengan latihan, tes awal 

(pre-test), dan program latihan yang akan dijalani. Kemudian, pre-test dilakukan 

dengan mengukur kemampuan passing dan shooting melalui tes pengukuran 
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menggunakan skala keterampilan teknik passing dan skala keterampilan teknik 

shooting yang telah disiapkan. 

Tabel 3. Skala Keterampilan Teknik Passing 

No. 
Formulir 

Keterampilan 
Indikator Gerak Skor 

1.  Gerakan Awal 

Melempar  

a. Passingnya menggunakan 

sisi atas   

1 2 3 4 5 6 

  b. Tubuh menghadap ke depan  1 2 3 4 5 6 

  c. Dimulai dengan 3 langkah 1 2 3 4 5 6 

3.  Saat Melempar  a. Saat melempar tangan 

dengan sudut 90 derajat  

1 2 3 4 5 6 

  b. Tubuh diputar menuju nada 

sasaran 

1 2 3 4 5 6 

  c. Bola harus meluncur lurus 

ke arah pasangan tersebut  

1 2 3 4 5 6 

  d. Bola lepas di samping badan  1 2 3 4 5 6 

4.  Lemparan terus 

menerus 

a. Lemparkan tangan ke 

bawah 

1 2 3 4 5 6 

  b. Ada beban di kedua kakinya 1 2 3 4 5 6 

  c. Posisi siap menangkap bola 1 2 3 4 5 6 

5.  Tangkapan gerak 

awal 

a. Tubuh sudah siap 1 2 3 4 5 6 

  b. Posisi tangan di depan 

badan 

1 2 3 4 5 6 

  c. Ketua tangan saling 

menempel dan terbuka lebar  

1 2 3 4 5 6 

(Firdaus & Burstiando, 2020) 

Tabel 4. Skala Keterampilan Teknik Shooting 

No. Formulir 

Keterampilan 

Indikator Gerak Skor 

1.   Mulai Gerakan 

menembak  

a. Teknik menembak dengan 

standing shoot atau flight 

shoot  

1 2 3 4 5 6 

  b. Lemparkan 2 kali ke 

pengumpan  

1 2 3 4 5 6 

  c. Posisi kaki saat berdiri  1 2 3 4 5 6 

2.  Saat menembak  a. Langkah kaki dengan 3 

langkah  

1 2 3 4 5 6 

  

 

b. Tubuh bergeser ke kanan, 

kiri dan depan  

1 2 3 4 5 6 

 

 

c. Kaki tidak menginjak garis 

atau melampaui garis  

1 2 3 4 5 6 



58 

 

d. Posisi badan terbang di 

udara dan mengarah ke 

dalam  

1 2 3 4 5 6 

e. Bola dilepaskan saat 

melayang  

1 2 3 4 5 6 

f. Mengarah pada tujuan yang 

ada nilainya  

1 2 3 4 5 6 

3.  Gerakan 

menembak 

a. Lemparan tangan ke bawah  1 2 3 4 5 6 

  b. Ada beban di kedua kaki 1 2 3 4 5 6 

  c. Posisi siap menangkap bola  1 2 3 4 5 6 

6.  Gerakan akhir a. Keseluruhan rangkaian 

gerak  

1 2 3 4 5 6 

Firdaus & Burstiando, (2020) 

Keterangan :  

1. Nilai 1 diberikan jika tidak menampilkan gerakan yang benar. 

2. Nilai 2 diberikan bila menampilkan gerakan yang tidak sesuai dengan 

indikator. 

3. Nilai 3 diberikan jika gerakan sesuai dengan indikator dan gerakannya 

salah. 

4. Nilai 4 diberikan jika gerakan sesuai indikator dan gerakannya kurang 

sempurna. 

5. Nilai 5 diberikan jika gerakannya sesuai dengan indikator dan gerakannya 

hampir sempurna. 

6. Nilai 6 diberikan jika gerakannya sesuai dengan indikator dan gerakannya 

sempurna. 
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Tabel 5. Panduan Konversi Skor  

Rumus Kategori 

X < (µ-1,0σ) Kurang 

(µ-1,0σ) ≤ X < (µ+1,0σ) Cukup 

(µ+1,0σ) ≤ X Baik 

(Firdaus & Burstiando, 2020) 

F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

1. Validitas  

Menurut (Arikunto, 2013, pp. 168–169) validitas adalah ukuran yang 

menggambarkan tingkat keabsahan atau kesahihan sebuah instrumen. 

Sementara itu, (Retnawati, 2016, p. 16) mendefinisikan validitas sebagai 

ukuran yang mencerminkan dukungan bukti empiris dan alasan teoretis 

terhadap interpretasi skor tes atau skor instrumen, yang berhubungan dengan 

ketepatan pengukuran. Dengan demikian, instrumen yang valid memiliki 

tingkat validitas yang tinggi. Prinsip validitas mengacu pada pengukuran dan 

pengamatan yang relevan, serta mencerminkan keandalan instrumen dalam 

proses pengumpulan data. Pada penelitian ini peneliti ingin mengetahui 

kemampuan passing dan shooting atlet putra bola tangan Kabupaten Demak. 

Validitas tes ini telah memenuhi syarat sesuai dengan pengambilan keputusan 

uji validitas dengan melakukan percobaan kepada 32 peserta dan hasil uji 

menyatakan bahwa instrumen skala kemampuan passing dan instrumen skala 

kemampuan shooting dinyatakan valid dengan hasil uji validitas dapat dilihat 

pada lampiran 

2. Reliabilitas 

Reliabilitas mengacu pada sejauh mana suatu instrumen dapat 

dipercaya sebagai alat pengumpul data yang berkualitas. Dalam penelitian ini, 
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reliabilitas instrumen diuji menggunakan metode test-retest. Menurut 

Sugiyono, (2016, p. 181)  reliabilitas adalah indeks yang menunjukkan tingkat 

keandalan atau kepercayaan sebuah alat ukur. Uji reliabilitas adalah alat yang 

digunakan untuk mengukur konsistensi instrumen yang menjadikan indikator 

dari variabel atau konstruk Ghozali, (2018, p. 45).  

Jika nilai alpha > 0.7 artinya reliabilitas mencukupi (sufficient 

Reability) sementara jika alpha > 0.80 ini mensugestikan seluruh item reliabel 

dan seluruh tes secara konsisten memiliki reliabilitas yang kuat. Atau, ada 

pula yang mengartikan sebagai berikut: jika alpha > 0.90 maka reliabelitas 

sempurna. Jika alpha antara 0.70 – 0.90 maka reliabilitas tinggi. Jika alpha 

0.50 – 0.70 maka reliabilitas moderat. Jika alpha < 0.50 maka reliabilitas 

rendah. Jika alpha rendah, kemungkinan satu atau beberapa item tidak reliabel 

Ghozali, (2018, p. 46). Hasil uji reliabilitas instrumen skala kemampuan 

passing dan instrumen skala kemampuan shooting dapat dilihat pada Tabel. 

3.1 berikut ini. 

Tabel 6. Hasil Uji Reliabilitas Cronbach’s  𝛼 

Variabel Koefisien Cronbach’s 𝜶 Kategori 

Passing 0,557 Moderat 

Shooting 0,575 Moderat 

Berdasarkan nilai Tabel 6 di atas, diperoleh bahwa kedua instrumen 

memiliki reliabilitas moderat. 

G. Teknik Analisis Data  

Teknik analisis data untuk menyelesaikan masalah diatas adalah dengan 

One Way Anova digunakan untuk menguji hipotesis komparatif rata-rata k 

sampel, bila pada setiap sampel hanya terdiri atas satu kategori.  Sedangkan Two 
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Way Anova digunakan untuk menguji hipotesis komparatif rata-rata k sampel bila 

pada setiap sampel terdiri atas dua atau lebih kategori (Sugiyono, 2017). Teknik 

analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dengan menggunakan SPSS 

versi 26 yaitu dengan mengunakan ANOVA dua jalur pada taraf singnifikan α= 

0,05. Sebelum sampai pada pemanfaatan ANOVA dua jalur perlu dilakukan uji 

prasyarat terlebih dahulu. 

1. Uji Normalitas  

Teknik yang digunakan dalam uji normalitas adalah uji normalitas Shapiro-

Wilk. Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah distribusi data menyimpang 

atau tidak dari distribusi normal. Kaidah yang digunakan untuk menentukan 

normalitas suatu sebaran adalah sebagai berikut: jika nilai signifikan lebih 

besar dari 0,05 (signifikan > 0,05), maka data dianggap normal; sedangkan 

jika nilai signifikan kurang dari 0,05 (signifikan < 0,05), maka data dianggap 

tidak normal. 

2. Uji Homogenitas 

Selain pengujian terhadap normalitas distribusi data pada sampel, peneliti juga 

perlu melakukan pengujian terhadap kesamaan (homogenitas) beberapa bagian 

sampel, yaitu untuk mengetahui sejauh mana variansi sampel-sampel yang 

diambil dari populasi yang sama seragam. Uji homogenitas dilakukan untuk 

menguji kesamaan variansi atau untuk memastikan bahwa data yang diperoleh 

berasal dari populasi yang homogen. Kriteria pengambilan keputusan diterima 

apabila nilai signifikan lebih besar dari 0,05 (signifikan > 0,05), yang 
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menunjukkan bahwa sampel-sampel tersebut berasal dari populasi yang 

homogen. 

3. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan untuk menganalisis hasil penelitian, dan dalam 

penelitian ini, uji hipotesis menggunakan aplikasi SPSS 27 dengan metode uji 

ANOVA (Two-way ANOVA). Semua analisis statistik dilakukan dengan 

menggunakan taraf signifikansi (p < 0,05). Dengan menggunakan uji hipotesis 

ANOVA, peneliti dapat menguji secara simultan pengaruh dari beberapa 

variabel bebas terhadap variabel terikat, baik secara gabungan maupun 

interaksi antar variabel tersebut. 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian  

Data hasil penelitian diperoleh setelah penulis melaksanakan penelitian selama 

kurang lebih 2 bulan, mulai dari 28 September hingga 16 November 2024, dengan 

18 sesi latihan. Penelitian dilakukan pada 16 atlet bola tangan putra Kabupaten 

Demak, bertempat di lapangan sekolah SMA Islam Miftahul Huda Demak. Tes 

awal (pretest) dilaksanakan pada 28 September 2024, sementara tes akhir 

(posttest) dilaksanakan pada 16 November 2024, dengan waktu pelaksanaan 

pretest dan posttest dari pukul 09.00 hingga 13.00 WIB. Pemberian perlakuan 

(treatment) dilakukan sebanyak 18 kali sesi latihan, dengan frekuensi 3 kali dalam 

seminggu, yaitu pada hari Senin dan Rabu dari pukul 15.30 hingga 17.30 WIB, 

serta pada hari Sabtu dari pukul 10.00 hingga 12.00 WIB. 

Hasil penelitian metode latihan medicine ball dan resistance band terhadap 

kemampuan passing dan shooting  disajikan sebagai berikut.  

Tabel 7. Data Pretest dan Posttest Passing 

No 
Medicine Ball Resistance Band 

Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih 

1.  51 65 14 38 50 12 

2.  40 55 15 42 52 13 

3.  50 65 15 43 53 10 

4.  46 55 9 47 60 13 

5.  45 52 7 43 54 11 

6.  41 56 15 42 55 13 

7.  48 54 6 46 56 10 

8.  52 66 14 40 48 8 
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Tabel 8. Data Pretest dan Posttest Shooting 

No 
Medicine Ball Resistance Band 

Pretest Posttest Selisih Pretest Posttest Selisih 

1.  52 72 20 37 55 18 

2.  47 60 13 44 65 21 

3.  50 65 15 44 60 16 

4.  38 65 27 48 63 15 

5.  39 60 21 48 60 12 

6.  41 65 24 42 58 16 

7.  48 64 16 43 62 19 

8.  46 72 26 41 60 19 
 

Tabel 9. Hasil Descriptive Statistik Pretest-Postest Passing 

Metode latihan Statistik Pretest Posttest 

Medicine Ball Mean  46,625 57,75 

 SD 4,47013902 6,541079 

Resistance Band Mean  42,625 53,5 

 SD 2,924648941 3,70328 

 

Tabel 10. Hasil Descriptive Statistik Pretest-Postest Shooting 

Metode latihan Statistik Pretest Posttest 

Medicine Ball Mean  44,125 65,375 

 SD 6,998724374 4,5961941 

Resistance Band Mean  43,375 60,375 

 SD 3,622844187 3,0676888 

 

1. Uji Prasyarat  

a. Uji Normalitas  

Sebelum dilakukan analisis data, perlu diuji terlebih dahulu distribusi 

kenormalannya. Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan 

uji Shapiro-Wilk. Uji ini digunakan untuk menguji apakah distribusi 

data mengikuti distribusi normal atau tidak. Uji normalitas diujikan 

pada masing-masing data penelitian yaitu data pretest dan post test 

menggunakan program software SPSS version 27 dengan taraf 

signifikas 5% atau 0,05. Hasil uji normalitas data disajikan secara 

lengkap pada lampiran 6 halaman 130.  
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Hasil uji normalitas disajikan pada tabel sebagai berikut:  

Tabel 11. Hasil Uji Normalitas 

Data Sig Keterangan 

Passing 0,053 Normal 

Shooting 0,127 Normal 
 

Berdasarkan analisis data statistik dengan uji normalitas dengan 

menggunakan metode uji Shapiro-Wilk, semua data passing dan 

shooting didapatkan hasil normal. Nilai signifikasi p > 0,05 yang dapat 

ditarik kesimpulan bahwa data berdistribusi normal.  

Berdasarkan analisis statistik uji normalitas yang telah dilakukan 

dengan menggunakan uji saphiro wilk, pada semua data pretest dan 

post test kemampuan passing dan Shooting didapat dari hasil uji 

normalitas data p > 0,05 yang berarti data berdistribusi normal.  

b. Uji Homogenitas  

Uji homogenitas dilakukan untuk menguji persamaan beberapa sampel 

yaitu homogen atau tidak. Dalam uji homogenitas pada penelitian ini 

adalah dengan menggunakan uji Levene Test dengan bantuan SPSS 

versi 27. Hasil uji homogenitas disajikan pada tabel sebagai berikut:  

Tabel 12. Hasil Uji Homogenitas 

Levene Statistic Sig Keterangan 

2.180 0,150 Homogen 

Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah dilakukan 

dengan menggunakan uji leave statistic diperoleh nilai signifikasi 

sebesar 0,150 yang dimana nilai tersebut lebih dari 0,05 hal ini berarti 
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dalam kelompok data memiliki variasi yang homogen. Hasil 

perhitungan selengkapnya disajikan pada lampiran.  

c. Uji Hipotesis  

Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis 

data dan interpretasi analisis Anova (Two way-anova). Urutan hasil 

pengujian hipotesis yang disesuaikan dengan hipotesis yang 

dirumuskan pada bab II, sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh dari metode latihan medicine ball terhadap 

kemampuan keterampilan passing atlet putra bola tangan 

Kabupaten Demak. 

Hipotesis yang pertama berbunyi “Terdapat pengaruh dari metode 

latihan medicine ball terhadap kemampuan keterampilan passing”. 

Apabila hasil analisis menunjukkan pengaruh yang signifikan, berarti 

latihan tersebut memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan passing bola tangan. Berdasarkan hasil diperoleh data 

pada tabel 4.7 sebagai berikut. 

Tabel 13.  Hasil Uji Paired T Test Pengaruh Medicine Ball Terhadap 

Kemampuan Passing Atlet Putra Bola Tangan  

Kelompok N t Std. Deviation Sig. (2-tailed) 

Medicine Ball 16 -6.445 4.883 0,000 

 

Dari hasil uji paired t test diatas dapat dilihat bahwa nilai 

signifikasi dari uji paired t test kurang dari 0,05 yaitu 0,000. Hal ini 

menginterprestasikan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 

metode latihan medicine ball terhadap kemampuan passing atlet putra 

bola tangan.  
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2. Terdapat pengaruh dari metode latihan medicine ball terhadap 

kemampuan keterampilan shooting atlet putra bola tangan 

Kabupaten Demak. 

Hipotesis yang kedua berbunyi “Terdapat pengaruh dari metode 

latihan medicine ball terhadap kemampuan keterampilan shooting”. 

Apabila hasil analisis menunjukkan pengaruh yang signifikan, berarti 

latihan tersebut memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan shooting bola tangan. Berdasarkan hasil diperoleh data 

pada tabel 4.8 sebagai berikut. 

Tabel 14. Hasil Uji Paired T Test Pengaruh Medicine Ball Terhadap 

Kemampuan Shooting Atlet Putra Bola Tangan  

Kelompok N t Std. Deviation Sig. (2-tailed) 

Medicine Ball 16 -9.872 6.089 0,000 

 

Dari hasil uji paired t test diatas dapat dilihat bahwa nilai 

signifikasi dari uji paired t test kurang dari 0,05 yaitu 0,000. Hal ini 

menginterprestasikan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 

metode latihan medicine ball terhadap kemampuan shooting atlet putra 

bola tangan.  

3. Terdapat pengaruh dari metode latihan resistance band terhadap 

kemampuan keterampilan passing atlet putra bola tangan 

Kabupaten Demak. 

Hipotesis yang ketiga berbunyi “Terdapat pengaruh dari metode 

latihan resistance band terhadap kemampuan keterampilan passing”. 

Apabila hasil analisis menunjukkan pengaruh yang signifikan, berarti 

latihan tersebut memberikan pengaruh terhadap peningkatan 
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kemampuan passing bola tangan. Berdasarkan hasil diperoleh data 

pada tabel 4.9 sebagai berikut.  

Tabel 15. Hasil Uji Paired T Test Pengaruh Resistance Band Terhadap 

Kemampuan Passing Atlet Putra Bola Tangan  

Kelompok N t Std. Deviation Sig. (2-tailed) 

Resistance Band 16 -17.812 1.727 0,000 

 

Dari hasil uji paired t test diatas dapat dilihat bahwa nilai 

signifikasi dari uji paired t test kurang dari 0,05 yaitu 0,000. Hal ini 

menginterprestasikan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 

metode latihan resistance band terhadap kemampuan passing atlet 

putra bola tangan.  

4. Terdapat pengaruh dari metode latihan resistance band terhadap 

kemampuan keterampilan shooting atlet putra bola tangan 

Kabupaten Demak. 

Hipotesis yang keempat berbunyi “Terdapat pengaruh dari metode 

latihan resistance band terhadap kemampuan keterampilan shooting”. 

Apabila hasil analisis menunjukkan pengaruh yang signifikan, berarti 

latihan tersebut memberikan pengaruh terhadap peningkatan 

kemampuan shooting bola tangan. Berdasarkan hasil diperoleh data 

pada tabel 4.10 sebagai berikut. 

Tabel 16. Hasil Uji Paired T Test Pengaruh Resistance Band Terhadap 

Kemampuan Shooting Atlet Putra Bola Tangan 

Kelompok N t Std. Deviation Sig. (2-tailed) 

Resistance Band 16 -17.000 2.828 0,000 

 

Dari hasil uji paired t test diatas dapat dilihat bahwa nilai 

signifikasi dari uji paired t test kurang dari 0,05 yaitu 0,000. Hal ini 

menginterprestasikan bahwa terdapat pengaruh signifikan antara 
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metode latihan resistance band terhadap kemampuan shooting atlet 

putra bola tangan.  

5. Tidak terdapat perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan 

resistance band terhadap kemampuan keterampilan passing atlet 

putra bola tangan Kabupaten Demak. 

Hipotesis yang kelima berbunyi “Terdapat perbedaan pengaruh 

dari metode latihan medicine ball dan resistance band terhadap 

kemampuan keterampilan passing”. Apabila hasil analisis 

menunjukkan perbedaan pengaruh yang signifikan, berarti ada 

perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistance band  

terhadap peningkatan kemampuan passing dan shooting bola tangan. 

Berdasarkan hasil diperoleh data pada tabel 4.11 sebagai berikut. 

Tabel 17. Analisis Perbedaan Pengaruh Latihan Medicine Ball dan  

Resistance Band terhadap kemampuan Passing Atlet Bola Tangan  

Source 
Type III Sum 

of Squares 
df 

Mean 

Square 
f Sig 

Metode (Medicine 

Ball dan 

Resistance Band) 

72.250 1 72.250 2.558 0,132 

 

Dari hasil uji Anova Two Way pada tabel diatas dapat dilihat 

bahwa nilai signifikasi P sebesar 0,132. Karena nilai signifikasi p 

sebesar 0,132 > 0,05, berarti Ho diterima. Berdasarkan hal ini berarti 

tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan pada metode latihan 

medicine ball dan resistance band terhadap kemampuan passing atlet 

bola tangan. 
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6. Terdapat perbedaan pengaruh latihan resistance band terhadap 

kemampuan keterampilan passing dan shooting atlet putra bola 

tangan Kabupaten Demak. 

Hipotesis yang keenam berbunyi “Terdapat perbedaan pengaruh 

dari metode latihan medicine ball dan resistance band terhadap 

kemampuan keterampilan shooting”. Apabila hasil analisis 

menunjukkan perbedaan pengaruh yang signifikan, berarti ada 

perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistance band 

terhadap peningkatan kemampuan shooting bola tangan. Berdasarkan 

hasil diperoleh data pada tabel 4.12 sebagai berikut. 

Tabel 18. Analisis Perbedaan Pengaruh Latihan Medicine Ball dan 

Resistance Band  terhadap kemampuan Shooting Atlet Bola Tangan  

Source 
Type III Sum 

of Squares 
df 

Mean 

Square 
f Sig 

Metode (Medicine 

Ball dan Resistance 

Band) 

100.000 1 100.000 6.550 0,023 

 

Dari hasil uji Anova Two Way pada tabel diatas dapat dilihat 

bahwa nilai signifikasi P sebesar 0,023. Karena nilai signifikasi p 

sebesar 0,023 < 0,05, berarti Ho ditolak. Berdasarkan hal ini berarti 

terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan pada metode latihan 

medicine ball dan resistance band terhadap kemampuan shooting atlet 

bola tangan. 

B. Pembahasan Hasil Penelitian  

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 

mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan 

pengujian hipotesis menghasilkan kesimpulan sebagai berikut yaitu: (1) ada 
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pengaruh latihan menggunakan medicine ball terhadap kemampuan passing bola 

tangan. (2) ada pengaruh latihan menggunakan medicine ball terhadap 

kemampuan shooting bola tangan. (3) ada pengaruh latihan menggunakan 

resistance band terhadap kemampuan passing bola tangan. (4) ada pengaruh 

latihan menggunakan resistance band terhadap kemampuan shooting bola tangan. 

(5) tidak ada perbedaan pengaruh latihan menggunakan Medicine Ball dengan 

latihan menggunakan Resistance Band terhadap kemampuan Passing  atlet bola 

tangan. (6) ada perbedaan pengaruh latihan menggunakan Medicine Ball dengan 

latihan menggunakan Resistance Band terhadap kemampuan shooting atlet bola 

tangan. Kesimpulan analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai 

berikut: 

1. Pengaruh latihan pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan passing 

atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak 

Berdasarkan pengujian hipotesis pertama diketahui bahwa latihan 

menggunakan medicine ball memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

kemampuan passing bola tangan. Latihan menggunakan medicine ball ini terbukti 

efektif dalam meningkatkan kemampuan passing bola tangan pada atlet bola 

tangan porprov putra kabupaten Demak. Passing yang cepat dan tepat menjadi 

prinsip passing yang membantu disetiap tingkat permainan (Wissel, 2012, p. 30). 

Unsur kekuatan memiliki peran krusial dalam menentukan kecepatan passing yang 

dilakukan. Dengan metode latihan menggungakan medicine ball atlet lebih 

mampu melakukan gerakan passing yang lebih eksposif dengan irama yang lebih 

cepat sehingga benar-benar melibatkan unsur power didalamnya. Sejalan dengan 

pandangan tersebut, (Sukadiyanto, 2010, p. 128) menyatakan bahwa wujud 
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gerakan yang mencerminkan power memiliki sifat eksplosif. Salah satu contoh 

gerakan yang sangat berkaitan dengan power adalah lemparan menggunakan bola 

medicine.  

Latihan dengan medicine ball berfokus pada pengembangan power lengan, 

yang merupakan salah satu aspek fisik penting dalam melakukan passing pada 

olahraga bola tangan. Hal ini sejalan dengan pendapat (Shallaby, 2010, p. 323), 

yang menyatakan bahwa power lengan berperan dalam meningkatkan kecepatan 

passing. 

2. Pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan shooting atlet bola 

tangan porprov putra kabupaten Demak. 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa latihan menggunakan 

medicine ball memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan shooting 

bola tangan. Latihan menggunakan medicine ball ini terbukti efektif dalam 

meningkatkan kemampuan shooting bola tangan pada atlet bola tangan porprov 

putra kabupaten Demak. Latihan melempar menggunakan medicine ball memiliki 

tujuan untuk mengembangkan kekuatan inti, meningkatkan fleksibilitas, 

mengasah keterampilan spesifik olahraga, memperkuat seluruh tubuh, dan 

meningkatkan koordinasi Stewart, (2013a, p. 11). Dengan ini metode ini sangat 

tepat digunakan untuk meningkatkan kemampuan shooting atlet bola tangan putra 

porprov kabupaten Demak.  

3. Pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan passing atlet bola 

tangan porprov putra kabupaten Demak. 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa latihan menggunakan 

resistance band memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan passing 
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bola tangan. Latihan menggunakan resistance band ini terbukti efektif dalam 

meningkatkan kemampuan passing bola tangan pada atlet bola tangan porprov 

putra kabupaten Demak. Yang dimana kemampuan passing ini berhubungan erat 

dengan kekuatan otot yang dimiliki atlet, sesuai dengan pernyataan Mardhika, 

(2016) bahwa otot membutuhkan kontraksi maksimal untuk mengembangkan 

kekuatan. Latihan dengan resistance band membantu dalam mencapai kontraksi 

otot ini. 

Dengan metode latihan menggungakan resistance band atlet  mampu 

melakukan gerakan passing yang lebih baik dan cepat dari pada menggunakan 

bola tangan biasa. Latihan menggunakan resistance band dalam bola tangan 

bertujuan untuk meningkatkan performa atlet dengan memanfaatkan resistensi 

elastis yang sesuai dengan gerakan spesifik dalam olahraga bola tangan.  

4. Pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan shooting atlet bola 

tangan porprov putra kabupaten Demak. 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa latihan menggunakan 

resistance band memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 

shooting bola tangan. Latihan menggunakan resistance band ini terbukti efektif 

dalam meningkatkan kemampuan shooting bola tangan pada atlet bola tangan 

porprov putra kabupaten Demak. Latihan dengan resistance band  merupakan 

salah satu alternatif latihan pembebanan menggunakan kabel karet atau elastis 

sebagai penahannya Baechle, (2014). Latihan resistance band membantu melatih 

otot-otot yang berperan langsung dalam gerakan spesifik bola tangan seperti 

shooting, Latihan ini mampu memperkuat otot inti, bahu dan lengan yang penting 
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untuk stabilitas dan daya ledak dalam kemampuan shooting dalam permainan bola 

tangan. 

5. Perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistence band terhadap 

kemampuan passing atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa latihan menggunakan 

medicine ball dan resistance band tidak memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap kemampuan passing bola tangan. Latihan menggunakan medicine ball 

dan resistance band ini terbukti tidak efektif dalam meningkatkan kemampuan 

passing bola tangan pada atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. Hasil 

uji Anova Two Way pada tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai signifikasi sebesar 

sebesar 0,132. Karena nilai signifikasi 0,132 > 0,05 dapat diinterpretasikan bahwa 

tidak terdapat pengaruh latihan medicine ball dan resistance band terhadap 

kemampuan passing bola tangan. Berdasarkan hasil analisis data pada uji Anova 

Two Way pada metode latihan medicine ball dan resistance band diperoleh nilai 

posttest passing 0,132 yang berarti tidak terdapat pengaruh terhadap kemampuan 

passing atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak.  

6. Adakah perbedaan pengaruh latihan medicine ball dan resistence band 

terhadap kemampuan shooting atlet bola tangan porprov putra kabupaten 

Demak. 

Berdasarkan pengujian hipotesis diketahui bahwa latihan menggunakan 

medicine ball dan resistance band memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

kemampuan shooting bola tangan. Latihan menggunakan medicine ball dan 

resistance band ini terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan shooting 

bola tangan pada atlet bola tangan porprov putra kabupaten Demak. Hasil uji 
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Anova Two Way pada tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai signifikasi sebesar 

sebesar 0,023. Karena nilai signifikasi 0,023 < 0,05 dapat diinterpretasikan bahwa 

terdapat pengaruh latihan medicine ball dan resistance band terhadap kemampuan 

shooting bola tangan. Berdasarkan hasil analisis data pada uji Anova Two Way 

pada metode latihan medicine ball dan resistance band terdapat nilai posttest 

shooting 0,023 yang berarti terdapat pengaruh terhadap kemampuan passing atlet 

bola tangan porprov putra kabupaten Demak.  

Dalam permainan bola tangan, salah satu teknik permainan bola tangan adalah 

shooting dimana teknik ini menjadi teknik dasar yang sangat penting dalam 

permainan bola tangan. Latihan menggunakan medicine ball dan resistance band 

dapat membantu menargetkan jenis kelompok otot untuk keterlibatan otot penuh 

untuk memastikan latihan yang efektif. Latihan menggunakan medicine ball dan 

resistance band direkomendasikan untuk melataih otot terutama dalam 

meningkatkan kemampuan shooting atlet Ningsih & Hasanudin, (2023, p. 92). 

Namun latihan menggunakan medicine ball cenderung lebih baik karena memiliki 

hasil yang lebih tinggi dibandingkan dengan latihan menggunakan resistance 

band untuk meingkatkan kemampuan shooting atlet.  

C. Keterbatasan Penelitian  

Penelitian ini tidaklah sempurna karena terdapat keterbatasan yang terjadi 

ketika penelitian sedang berlangsung. Keterbatasan tersebut di antaranya sebagai 

berikut.  

1. Waktu penelitian yang awalnya direncanakan akan dilaksanakan pada 

bulan Agustus- September mengalami kemunduran dikarenakan adanya 

pemusatan latihan terhadap beberapa atlet Kabupaten Demak yang akan 
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menjadi Sampel karena mengikuti Kejuaraan PON Aceh 2024, sehingga 

penelitian mundur hingga Kejuaraan PON Aceh 2024 selesai.  

  



77 

 

BAB V  

SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan  

Berdasarkan hasil dan pembahasan yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya, maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut.  

1. Terdapat pengaruh latihan menggunakan medicine ball terhadap 

kemampuan passing bola tangan. 

2. Terdapat pengaruh latihan menggunakan medicine ball terhadap 

kemampuan shooting bola tangan. 

3. Terdapat pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap 

kemampuan passing bola tangan.  

4. Terdapat pengaruh latihan menggunakan resistance band terhadap 

kemampuan shooting bola tangan.  

5. Tidak terdapat perbedaan pengaruh antara latihan menggunakan 

medicine ball dan latihan menggunakan resistance band terhadap 

kemampuan passing bola tangan.  

6. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan menggunakan medicine 

ball dan latihan menggunakan resistance band terhadap kemampuan 

shooting bola tangan. 

B. Implikasi  

Implikasi dari hasil penelitian tentang latihan medicine ball dan resistance 

band terhadap kemampuan passing dan shooting adalah sebagai berikut,. 

1. Menekankan pentingnya melatih kedua jenis latihan medicine ball dan 

resistance band untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar dalam 
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bola tangan terutama kemampauan passing dan shooting. Ada 

pengaruh yang signifikan pada kedua jenis latihan ini dengan 

peningkatan kemampuan passing dan shooting bola tangan.  

2. Memberikan arahan kepada pelatih untuk merancang program latihan 

dalam upaya meningkatkan keterampilan passing dan shooting. Dalam 

menjalani program latihan, pelatih dapat mengembangkan dan 

mempertimbangkan variasi latihan medicine ball dan resistance band.  

3. Panelitian ini memberikan kontribusi penting dalam pemahaman 

tentang latihan yang tepat dalam meningkatkan kemampuan passing 

dan shooting pada permainan bola tangan. Meskipun demikian 

diperlukan penelitian lebih lanjut untuk mengonfirmasi hasil dan 

mempertimbangkan faktor lain yang dapat mempengaruhi kemampuan 

passing dan shooting. 

C. Saran   

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada Pelatih, Atlet, dan para Peneliti 

lain, diberikan saran-saran berikut ini :  

1. Pelatih  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa 

latihan menggunakan medicine ball dan resistance band sama-sama 

memiliki hasil yang efektif digunakan dalam meningkatkan 

kemampuan passing dan shooting atlet bola tangan. 
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2. Atlet  

Untuk para atlet diharapkan untuk selalu konsisten dan disiplin dalam 

melakukan latihan, karena konsisten dan disiplin merupakan kunci 

dalam meningkatkan kemampuan dan keterampilan seorang atlet.  
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LAMPIRAN 1. Instrumen Penelitian 

Prosedur Program Latihan Medicine Ball 

Minggu 1-2 

Sesi                             : 1-6 Set            : 4 

Frekuensi                    : 3 kali/minggu  Intensitas  : 50% 

Metode latihan           : Medicine Ball Irama        : intensif  

Alat yang digunakan  : Bola medicine, Peluit 

                                      Timer.  

Recovery  : 60 detik  

Repetisi                      : 8 Interval     : 2 menit  

 

No. Materi 

Latihan 

Durasi Formasi/Gambar 

Gerakan Latihan 

Catatan 

1.  Pemanasan   

 

 

 

 

10 

menit 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

Pemanasan dilakukan 

secara menyeluruh dan 

berurutan dari anggota 

tubuh bagian atas ke 

anggota tubuh bagian 

bawah. 

 a. Jogging  

 b. Streatching 

(Statis dan 

dinamis) 

5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

2.  Latihan inti  40 

menit 

  

 a. Medicine 

Ball Pull 

Over Pass 

(Wall Ball) 

 

  

 
 

1. Dari posisi atlet 

menghadap dinding 

sekitar 2 kaki, pegang 

bola di dada dengan 

lengan ditekuk. Pilih 

target di dinding 

setidaknya 8 kaki di 

atas lantai.  

2. Tekuk pinggul dan 

turunkan tubuh hingga 

lutut membentuk sudut 

90 derajat.  

3. Dorong tubuh ke atas 

dengan tumit, sambil 

melempar bola ke atas 

dan sedikit ke depan 

menuju target, dengan 

bisep sejajar telinga. 
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Berat badan berpindah 

ke kaki depan, dan 

kaki terangkat dari 

tanah. Mendarat 

dengan lutut ditekuk, 

tangkap bola dengan 

lengan ditekuk, dan 

kembalikan bola ke 

dada dengan hati-hati. 

 b. T-Twist   

 
 

 
 

1. Dari posisi atlet, 

pegang bola obat di 

pinggang dengan 

lengan terentang.  

2. Angkat bola setinggi 

bahu di depan tubuh 

dengan lengan lurus 

dan jaga inti tetap 

kencang serta 

punggung lurus.  

3. Dengan lutut sedikit 

ditekuk, putar tubuh 

bagian atas dan bola 90 

derajat ke kanan 

menggunakan otot 

miring, sementara 

pinggul tetap 

menghadap ke depan.  

4. Kembali perlahan ke 

posisi awal, berhenti 

sejenak, lalu ulangi ke 

sisi lainnya. 
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 c. Overhead 

Press 

  

 
 

 
 

1. Dari posisi atlet, 

pegang bola obat di 

dada dengan lengan 

ditekuk.  

2. Angkat bola tepat di 

atas kepala hingga 

bisep sejajar dengan 

telinga, lalu berhenti 

sejenak.  

3. Turunkan bola 

perlahan di belakang 

kepala sambil menjaga 

lengan atas sejajar 

dengan telinga, 

berhenti sebelum bola 

menyentuh punggung 

atas. Angkat bola 

kembali ke atas dan 

kembalikan ke posisi 

awal dengan hati-hati, 

hindari benturan pada 

kepala, hidung, atau 

dagu. 
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 d. Upper 

Passing 

  

 
 

 
 

 
 

 

1. Kedua pemain berdiri 

saling berhadapan 

dengan jarak sekitar 3-

5 meter. 

2. emain yang akan 

melakukan passing 

memutar tubuh sedikit 

ke samping, kaki 

dominan di belakang. 

Pastikan punggung 

tetap lurus dan otot inti 

aktif. 

3. Dengan gerakan yang 

kuat dan terkendali, 

dorong medicine ball 

ke arah teman 

menggunakan satu 

tangan.  

4. Setelah menerima 

bola, teman 

mengulangi gerakan 

yang sama dengan 

memutar tubuh sedikit, 

lalu melakukan 

passing upper kembali 

ke arah Anda. 

 e. One head 

Push up 

  1. Posisikan badan seperti 

posisi plank dengan 

tangan kanan diatas 

bola medicine dan 

tangan kiri rata 
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dilantai.  

2. Tarik nafas saat 

menurunkan tubuh 

bagian atas kelantai, 

berhenti ketika dada 

menyentuh bagian 

belakang tangan 

kanan.  

3. Dengan menggunakan 

lengan, dada, 

punggung dan inti 

buang napas dan 

dorong tubuh kembali 

ke posisi awal.  

 f. Push up    

 
 

1. Ambil posisi push up 

dengan kedua tangan 

di kedua sisi medicine 

ball. 

2. Pastikan tulang 

belakang tetap tegak 

dan tubuh tetap lurus 

dari kepala hingga 

kaki. 

3. Tarik nafas sambil 

menurunkan tubuh 

bagian atas ke lantai, 

berhenti saat dada 

menyentuh bola, 

dengan menggunakan 

lengan, dada, 

punggung, buang 

napas dan dorong ke 

posisi awal.  
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 g. Single Arm 

Curl and 

Overhead 

Press 

  

 
 

 
 

1. Posisi berdiri dengan 

medicine ball di tangan 

kanan, lengan ditekuk 

90 derajat dan siku 

serta lengan atas 

menempel kesamping 

2. Angkat bola ke bahu 

hingga jari-jari hampir 

menyentuh bahu.  

3. Tekan bola tepat diatas 

kepala dengan 

perlahan kemudian 

berhenti sebentar, 

tekuk lengan dan 

kembalikan bola ke 

posisi awal  
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 h. Superman    

 
 

 
 

 

1. Posisi badan 

terlungkup, rentangkan 

kaki ke belakang, dan 

rentangkan lengan 

tepat di depan dengan 

medicine ball diantara 

kedua tangan.  

2. Pegang bola dengan 

kedua tangan, angkat 

lengan dan kaki sekitar 

6 inci dari lantai 

dengan perlahan dan 

tahan selama 3-5 detik 

3. Pendinginan  5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

Latihan ditutup dengan 

pendinginan. Kemudian 

pelatih mengevaluasi dan 

memberikan motivasi 

untuk atlet.  
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Minggu 3-4 

Sesi                             : 7-12 Set            : 5 

Frekuensi                    : 3 kali/minggu  Intensitas  : 60% 

Metode latihan           : Medicine Ball Irama        : intensif  

Alat yang digunakan  : Bola medicine, Peluit 

                                      , Timer. 

Recovery  : 60 detik 

Repetisi                      : 10 Interval     : 2 menit  

 

No. Materi 

Latihan 

Durasi Formasi/Gambar 

Gerakan Latihan 

Catatan 

1.  Pemanasan   

 

 

 

 

10 

menit 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

Pemanasan dilakukan 

secara menyeluruh dan 

berurutan dari anggota 

tubuh bagian atas ke 

anggota tubuh bagian 

bawah. 

 a. Jogging  

 b. Streatching 

(Statis dan 

dinamis) 

5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

2.  Latihan inti  40 

menit 

  

 a. Medicine 

Ball Pull 

Over Pass 

(Wall Ball) 

 

  

 
 

1. Dari posisi atlet 

menghadap dinding 

sekitar 2 kaki, pegang 

bola di dada dengan 

lengan ditekuk. Pilih 

target di dinding 

setidaknya 8 kaki di 

atas lantai.  

2. Tekuk pinggul dan 

turunkan tubuh hingga 

lutut membentuk sudut 

90 derajat.  

3. Dorong tubuh ke atas 

dengan tumit, sambil 

melempar bola ke atas 

dan sedikit ke depan 

menuju target, dengan 

bisep sejajar telinga. 

Berat badan berpindah 

ke kaki depan, dan 

kaki terangkat dari 
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tanah. Mendarat 

dengan lutut ditekuk, 

tangkap bola dengan 

lengan ditekuk, dan 

kembalikan bola ke 

dada dengan hati-hati. 

 b. T-Twist   

 
 

 
 

1. Dari posisi atlet, 

pegang bola obat di 

pinggang dengan 

lengan terentang.  

2. Angkat bola setinggi 

bahu di depan tubuh 

dengan lengan lurus 

dan jaga inti tetap 

kencang serta 

punggung lurus.  

3. Dengan lutut sedikit 

ditekuk, putar tubuh 

bagian atas dan bola 90 

derajat ke kanan 

menggunakan otot 

miring, sementara 

pinggul tetap 

menghadap ke depan.  

4. Kembali perlahan ke 

posisi awal, berhenti 

sejenak, lalu ulangi ke 

sisi lainnya. 
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 c. Overhead 

Press 

  

 
 

 
 

1. Dari posisi atlet, 

pegang bola obat di 

dada dengan lengan 

ditekuk.  

2. Angkat bola tepat di 

atas kepala hingga 

bisep sejajar dengan 

telinga, lalu berhenti 

sejenak.  

3. Turunkan bola 

perlahan di belakang 

kepala sambil menjaga 

lengan atas sejajar 

dengan telinga, 

berhenti sebelum bola 

menyentuh punggung 

atas. Angkat bola 

kembali ke atas dan 

kembalikan ke posisi 

awal dengan hati-hati, 

hindari benturan pada 

kepala, hidung, atau 

dagu. 
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 d. Upper 

Passing 

  

 
 

 
 

 
 

 

1. Kedua pemain berdiri 

saling berhadapan 

dengan jarak sekitar 3-

5 meter. 

2. emain yang akan 

melakukan passing 

memutar tubuh sedikit 

ke samping, kaki 

dominan di belakang. 

Pastikan punggung 

tetap lurus dan otot inti 

aktif. 

3. Dengan gerakan yang 

kuat dan terkendali, 

dorong medicine ball 

ke arah teman 

menggunakan satu 

tangan.  

4. Setelah menerima 

bola, teman 

mengulangi gerakan 

yang sama dengan 

memutar tubuh sedikit, 

lalu melakukan 

passing upper kembali 

ke arah Anda. 

 e. One head 

Push up 

  1. Posisikan badan seperti 

posisi plank dengan 

tangan kanan diatas 

bola medicine dan 

tangan kiri rata 
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dilantai.  

2. Tarik nafas saat 

menurunkan tubuh 

bagian atas kelantai, 

berhenti ketika dada 

menyentuh bagian 

belakang tangan 

kanan.  

3. Dengan menggunakan 

lengan, dada, 

punggung dan inti 

buang napas dan 

dorong tubuh kembali 

ke posisi awal.  

 f. Push up    

 
 

1. Ambil posisi push up 

dengan kedua tangan 

di kedua sisi medicine 

ball. 

2. Pastikan tulang 

belakang tetap tegak 

dan tubuh tetap lurus 

dari kepala hingga 

kaki. 

3. Tarik nafas sambil 

menurunkan tubuh 

bagian atas ke lantai, 

berhenti saat dada 

menyentuh bola, 

dengan menggunakan 

lengan, dada, 

punggung, buang 

napas dan dorong ke 

posisi awal.  
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 g. Single Arm 

Curl and 

Overhead 

Press 

  

 
 

 
 

1. Posisi berdiri dengan 

medicine ball di tangan 

kanan, lengan ditekuk 

90 derajat dan siku 

serta lengan atas 

menempel kesamping 

2. Angkat bola ke bahu 

hingga jari-jari hampir 

menyentuh bahu.  

3. Tekan bola tepat diatas 

kepala dengan 

perlahan kemudian 

berhenti sebentar, 

tekuk lengan dan 

kembalikan bola ke 

posisi awal  
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 h. Superman    

 
 

 
 

 

1. Posisi badan 

terlungkup, rentangkan 

kaki ke belakang, dan 

rentangkan lengan 

tepat di depan dengan 

medicine ball diantara 

kedua tangan.  

2. Pegang bola dengan 

kedua tangan, angkat 

lengan dan kaki sekitar 

6 inci dari lantai 

dengan perlahan dan 

tahan selama 3-5 detik 

3. Pendinginan  5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

Latihan ditutup dengan 

pendinginan. Kemudian 

pelatih mengevaluasi dan 

memberikan motivasi 

untuk atlet.  
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Minggu 5-6 

Sesi                             : 13-18 Set            : 6 

Frekuensi                    : 3 kali/minggu  Intensitas  : 75% 

Metode latihan           : Medicine Ball Irama        : intensif  

Alat yang digunakan  : Bola medicine, Peluit 

                                      , Timer.  

Recovery  : 60 detik  

Repetisi                      : 12 Interval     : 3 menit  

 

No. Materi 

Latihan 

Durasi Formasi/Gambar 

Gerakan Latihan 

Catatan 

1.  Pemanasan   

 

 

 

 

10 

menit 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

Pemanasan dilakukan 

secara menyeluruh dan 

berurutan dari anggota 

tubuh bagian atas ke 

anggota tubuh bagian 

bawah. 

 a. Jogging  

 b. Streatching 

(Statis dan 

dinamis) 

5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

2.  Latihan inti  40 

menit 

  

 a. Medicine 

Ball Pull 

Over Pass 

(Wall Ball) 

 

  

 
 

1. Dari posisi atlet 

menghadap dinding 

sekitar 2 kaki, pegang 

bola di dada dengan 

lengan ditekuk. Pilih 

target di dinding 

setidaknya 8 kaki di 

atas lantai.  

2. Tekuk pinggul dan 

turunkan tubuh hingga 

lutut membentuk sudut 

90 derajat.  

3. Dorong tubuh ke atas 

dengan tumit, sambil 

melempar bola ke atas 

dan sedikit ke depan 

menuju target, dengan 

bisep sejajar telinga. 

Berat badan berpindah 

ke kaki depan, dan 

kaki terangkat dari 

tanah. Mendarat 
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dengan lutut ditekuk, 

tangkap bola dengan 

lengan ditekuk, dan 

kembalikan bola ke 

dada dengan hati-hati. 

 b. T-Twist   

 
 

 
 

5. Dari posisi atlet, 

pegang bola obat di 

pinggang dengan 

lengan terentang.  

1. Angkat bola setinggi 

bahu di depan tubuh 

dengan lengan lurus 

dan jaga inti tetap 

kencang serta 

punggung lurus.  

2. Dengan lutut sedikit 

ditekuk, putar tubuh 

bagian atas dan bola 90 

derajat ke kanan 

menggunakan otot 

miring, sementara 

pinggul tetap 

menghadap ke depan.  

3. Kembali perlahan ke 

posisi awal, berhenti 

sejenak, lalu ulangi ke 

sisi lainnya. 
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 c. Overhead 

Press 

  

 
 

 
 

1. Dari posisi atlet, 

pegang bola obat di 

dada dengan lengan 

ditekuk.  

2. Angkat bola tepat di 

atas kepala hingga 

bisep sejajar dengan 

telinga, lalu berhenti 

sejenak.  

3. Turunkan bola 

perlahan di belakang 

kepala sambil menjaga 

lengan atas sejajar 

dengan telinga, 

berhenti sebelum bola 

menyentuh punggung 

atas. Angkat bola 

kembali ke atas dan 

kembalikan ke posisi 

awal dengan hati-hati, 

hindari benturan pada 

kepala, hidung, atau 

dagu. 
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 d. Upper 

Passing 

  

 
 

 
 

 
 

 

1. Kedua pemain berdiri 

saling berhadapan 

dengan jarak sekitar 3-

5 meter. 

2. emain yang akan 

melakukan passing 

memutar tubuh sedikit 

ke samping, kaki 

dominan di belakang. 

Pastikan punggung 

tetap lurus dan otot inti 

aktif. 

3. Dengan gerakan yang 

kuat dan terkendali, 

dorong medicine ball 

ke arah teman 

menggunakan satu 

tangan.  

4. Setelah menerima 

bola, teman 

mengulangi gerakan 

yang sama dengan 

memutar tubuh sedikit, 

lalu melakukan 

passing upper kembali 

ke arah Anda. 

 e. One head 

Push up 

  1. Posisikan badan seperti 

posisi plank dengan 

tangan kanan diatas 

bola medicine dan 

tangan kiri rata 
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dilantai.  

2. Tarik nafas saat 

menurunkan tubuh 

bagian atas kelantai, 

berhenti ketika dada 

menyentuh bagian 

belakang tangan 

kanan.  

3. Dengan menggunakan 

lengan, dada, 

punggung dan inti 

buang napas dan 

dorong tubuh kembali 

ke posisi awal.  

 f. Push up    

 
 

1. Ambil posisi push up 

dengan kedua tangan 

di kedua sisi medicine 

ball. 

2. Pastikan tulang 

belakang tetap tegak 

dan tubuh tetap lurus 

dari kepala hingga 

kaki. 

3. Tarik nafas sambil 

menurunkan tubuh 

bagian atas ke lantai, 

berhenti saat dada 

menyentuh bola, 

dengan menggunakan 

lengan, dada, 

punggung, buang 

napas dan dorong ke 

posisi awal.  
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 g. Single Arm 

Curl and 

Overhead 

Press 

  

 
 

 
 

1. Posisi berdiri dengan 

medicine ball di tangan 

kanan, lengan ditekuk 

90 derajat dan siku 

serta lengan atas 

menempel kesamping 

2. Angkat bola ke bahu 

hingga jari-jari hampir 

menyentuh bahu.  

3. Tekan bola tepat diatas 

kepala dengan 

perlahan kemudian 

berhenti sebentar, 

tekuk lengan dan 

kembalikan bola ke 

posisi awal  
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 h. Superman    

 
 

 
 

 

1. Posisi badan 

terlungkup, rentangkan 

kaki ke belakang, dan 

rentangkan lengan 

tepat di depan dengan 

medicine ball diantara 

kedua tangan.  

2. Pegang bola dengan 

kedua tangan, angkat 

lengan dan kaki sekitar 

6 inci dari lantai 

dengan perlahan dan 

tahan selama 3-5 detik 

3. Pendinginan  5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

Latihan ditutup dengan 

pendinginan. Kemudian 

pelatih mengevaluasi dan 

memberikan motivasi 

untuk atlet.  
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Prosedur Program Latihan Resistance Band 

Minggu 1-2 

Sesi                             : 1-6 Set            : 4 

Frekuensi                    : 3 kali/minggu  Intensitas  : 50% 

Metode latihan           : Resistance band  Irama        : intensif  

Alat yang digunakan  : Tali elastis, Peluit,                                

                                      Timer 

Recovery  : 60 detik  

Repetisi                      : 8 Interval     : 2 menit  

 

No. Materi Latihan Durasi Formasi/Gambar 

Gerakan Latihan 

Catatan 

1.  Pemanasan   

 

 

 

 

10 

menit 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

Pemanasan dilakukan 

secara menyeluruh dan 

berurutan dari anggota 

tubuh bagian atas ke 

anggota tubuh bagian 

bawah.  

 a. Jogging  

 b. Streatching 

(Statis dan 

dinamis) 

5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

2.  Latihan inti  40 

menit 

  

  

a. Overhead 

Triceps 

Extension 

with 

resistance 

band 

 

  

 
 

 
 

1. Berdiri dengan kaki 

selebar bahu dan 

lutut sedikit 

ditekuk, genggam 

resistance dan injak 

bagian tengah band 

dengan kaki agar 

band terpasang 

dengan kuat.  

2. Angkat lengan atas 

sehingga siku 

berada di samping 

kepala dan lengan 

bawah mengarah ke 

bawah, membentuk 

sudut 90 derajat di 

siku. 

3. Perlahan-lahan 

luruskan lengan ke 
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atas dengan 

menggerakkan 

lengan bawah, 

Setelah lengan 

sepenuhnya 

diluruskan di atas 

kepala, tahan 

sejenak, perlahan 

turunkan lengan 

kembali ke posisi 

awal dengan 

kontrol penuh. 

 b. Resistance 

band chest fly 

  

 
 

 
 

  

1. Tempatkan band di 

belakang dada saat 

berdiri. Hadapkan 

tubuh Anda 

menjauh dari titik 

anchor dan pegang 

ujung-ujung band. 

2. Langkahkan kaki 

Anda menjauh dari 

titik anchor sampai 

Anda merasakan 

sedikit regangan 

pada band. Anda 

bisa meletakkan 

satu kaki di depan 

kaki lainnya untuk 

stabilitas yang lebih 

baik. 

3. Angkat lengan 

Anda hingga sejajar 

dengan bahu (atau 

sedikit di 

bawahnya). 

Pertahankan siku 

sedikit 

membengkok dan 

gerakkan band ke 

depan dan 

melintang melintasi 

tubuh Anda hingga 

bertemu di depan 

dada. 

 c. Fencer 

Crossover 

Pull 

  1. Berdirilah dengan 

band yang 

terpasang di titik di 

bawah lutut, di 
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samping tubuh. 

Kemudian Pegang 

band dengan tangan 

yang berlawanan, 

sehingga lengan 

memulai dari posisi 

rendah melintasi 

tubuh. 

2. Bengkokkan siku 

saat menarik band 

ke atas dan 

melintasi tubuh 

seolah-olah sedang 

menarik pedang 

dari sarungnya. 

3. Rentangkan siku 

saat mendorong 

tanganke atas dan 

keluar, di atas dan 

menjauh dari tubuh. 

Tangan akan 

bergerak dari 

bawah pinggul 

yang paling dekat 

dengan band, 

hingga ke atas bahu 

yang berlawanan 

dengan 

band.Turunkan 

perlahan dengan 

cara yang sama, 

membengkokkan 

siku untuk kembali 

ke posisi awal. 

 d. Side Band    

 
 

1. Posisi berdiri, 

pegang ujung kedua 

resistance band dan 

pastikan sejajar 

dengan wajah. 

2. Ambil beberapa 

langkah mundur 

hingga lengan 

terentang di depan 

anda, tarik tangan 

ke arah wajah dan 

pastikan siku 

terangkat  

3. Tunggu 3 detik dan 
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kembalikan ke 

posisi semula  

 e. Overhead 

Press  

  

 
 

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri, ikat 

resistance band 

setinggi pinggang. 

2. Ambil pegangan 

pada kedua ujung 

resistance band , 

angkat tangan 

keatas dengan kaki 

di depan satu dan 

lutut sedikit 

ditekuk. 

3. Turunkan kembali 

ke posisi awal.  
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 f. Standing 

Twist  

  

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri sisi 

kanan menghadap 

resistance band 

dengan kaki lebih 

lebar dari panggul.  

2. Satukan kedua 

tangan, pegang 

pada masing” 

pegangan kemudian 

tarik tangan lurus 

melewati tubuh dan 

dekatkan tangan ke 

pinggul kiri.  

3. Kembali ke posisi 

awal seccara 

perlahan, 

 g. Overhead 

band pull 

apart   

  

 
 

 
 

 

1. Pegang resistance 

band lurus di atas 

kepala Anda. 

Tarik band ke 

samping saat Anda 

menurunkan lengan 

hingga setinggi 

bahu,  

2. Dorong tangan ke 

samping. 

Tahan posisi ini 

selama beberapa 

detik 

 

3. Perlahan kembali 

ke posisi awal, 

usahakan agar 

tulang belikat tetap 

turun, jauh dari 

telinga.  
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 h. Standing 

Row 

  

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri, 

pegang gagang di 

setiap tangan, 

dengan posisi 

lengan bawah 

sejajar dengan 

lantai.  

2. Tekuk siku untuk 

menggerakkan 

lengan lurus ke 

belakang hingga 

sejajar dengan sisi 

tulang rusuk. 

Pastikan untuk 

tidak 

melengkungkan 

punggung atau 

mendorong tulang 

rusuk ke depan. 

3. Perlahan kembali 

ke posisi awal. 

3. Pendinginan  5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

Latihan ditutup dengan 

pendinginan. 

Kemudian pelatih 

mengevaluasi dan 

memberikan motivasi 

untuk atlet.  
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Minggu 3-4 

Sesi                             : 7-12 Set            : 5 

Frekuensi                    : 3 kali/minggu  Intensitas  : 60% 

Metode latihan           : Resistance band  Irama        : intensif  

Alat yang digunakan  : Tali elastis, Peluit,   

                                     Timer.  

Recovery  : 60 detik 

Repetisi                      : 10 Interval     : 2 menit  

 

No. Materi Latihan Durasi Formasi/Gambar 

Gerakan Latihan 

Catatan 

1.  Pemanasan   

 

 

 

 

10 

menit 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

Pemanasan dilakukan 

secara menyeluruh dan 

berurutan dari anggota 

tubuh bagian atas ke 

anggota tubuh bagian 

bawah.  

 a. Jogging  

 b. Streatching 

(Statis dan 

dinamis) 

5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

2.  Latihan inti  40 

menit 

  

  

a. Overhead 

Triceps 

Extension 

with 

resistance 

band 

 

  

 
 

 
 

1. Berdiri dengan kaki 

selebar bahu dan 

lutut sedikit 

ditekuk, genggam 

resistance dan injak 

bagian tengah band 

dengan kaki agar 

band terpasang 

dengan kuat.  

2. Angkat lengan atas 

sehingga siku 

berada di samping 

kepala dan lengan 

bawah mengarah ke 

bawah, membentuk 

sudut 90 derajat di 

siku. 

3. Perlahan-lahan 

luruskan lengan ke 
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atas dengan 

menggerakkan 

lengan bawah, 

Setelah lengan 

sepenuhnya 

diluruskan di atas 

kepala, tahan 

sejenak, perlahan 

turunkan lengan 

kembali ke posisi 

awal dengan 

kontrol penuh. 

 b. Resistance 

band chest fly 

  

 
 

 
 

  

1. Tempatkan band di 

belakang dada saat 

berdiri. Hadapkan 

tubuh Anda 

menjauh dari titik 

anchor dan pegang 

ujung-ujung band. 

2. Langkahkan kaki 

Anda menjauh dari 

titik anchor sampai 

Anda merasakan 

sedikit regangan 

pada band. Anda 

bisa meletakkan 

satu kaki di depan 

kaki lainnya untuk 

stabilitas yang lebih 

baik. 

3. Angkat lengan 

Anda hingga sejajar 

dengan bahu (atau 

sedikit di 

bawahnya). 

Pertahankan siku 

sedikit 

membengkok dan 

gerakkan band ke 

depan dan 

melintang melintasi 

tubuh Anda hingga 

bertemu di depan 

dada. 

 c. Fencer 

Crossover 

Pull 

  1. Berdirilah dengan 

band yang 

terpasang di titik di 

bawah lutut, di 
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samping tubuh. 

Kemudian Pegang 

band dengan tangan 

yang berlawanan, 

sehingga lengan 

memulai dari posisi 

rendah melintasi 

tubuh. 

2. Bengkokkan siku 

saat menarik band 

ke atas dan 

melintasi tubuh 

seolah-olah sedang 

menarik pedang 

dari sarungnya. 

3. Rentangkan siku 

saat mendorong 

tanganke atas dan 

keluar, di atas dan 

menjauh dari tubuh. 

Tangan akan 

bergerak dari 

bawah pinggul 

yang paling dekat 

dengan band, 

hingga ke atas bahu 

yang berlawanan 

dengan 

band.Turunkan 

perlahan dengan 

cara yang sama, 

membengkokkan 

siku untuk kembali 

ke posisi awal. 

 d. Side Band    

 
 

1. Posisi berdiri, 

pegang ujung kedua 

resistance band dan 

pastikan sejajar 

dengan wajah. 

2. Ambil beberapa 

langkah mundur 

hingga lengan 

terentang di depan 

anda, tarik tangan 

ke arah wajah dan 

pastikan siku 

terangkat  

3. Tunggu 3 detik dan 
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kembalikan ke 

posisi semula  

 e. Overhead 

Press  

  

 
 

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri, ikat 

resistance band 

setinggi pinggang. 

2. Ambil pegangan 

pada kedua ujung 

resistance band , 

angkat tangan 

keatas dengan kaki 

di depan satu dan 

lutut sedikit 

ditekuk. 

3. Turunkan kembali 

ke posisi awal.  
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 f. Standing 

Twist  

  

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri sisi 

kanan menghadap 

resistance band 

dengan kaki lebih 

lebar dari panggul.  

2. Satukan kedua 

tangan, pegang 

pada masing” 

pegangan kemudian 

tarik tangan lurus 

melewati tubuh dan 

dekatkan tangan ke 

pinggul kiri.  

3. Kembali ke posisi 

awal seccara 

perlahan, 

 g. Overhead 

band pull 

apart   

  

 
 

 
 

 

1. Pegang resistance 

band lurus di atas 

kepala Anda. 

Tarik band ke 

samping saat Anda 

menurunkan lengan 

hingga setinggi 

bahu,  

2. Dorong tangan ke 

samping. 

Tahan posisi ini 

selama beberapa 

detik 

3. Perlahan kembali 

ke posisi awal, 

usahakan agar 

tulang belikat tetap 

turun, jauh dari 

telinga.  
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 h. Standing 

Row 

  

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri, 

pegang gagang di 

setiap tangan, 

dengan posisi 

lengan bawah 

sejajar dengan 

lantai.  

2. Tekuk siku untuk 

menggerakkan 

lengan lurus ke 

belakang hingga 

sejajar dengan sisi 

tulang rusuk. 

Pastikan untuk 

tidak 

melengkungkan 

punggung atau 

mendorong tulang 

rusuk ke depan. 

3. Perlahan kembali 

ke posisi awal. 

3. Pendinginan  5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

Latihan ditutup dengan 

pendinginan. 

Kemudian pelatih 

mengevaluasi dan 

memberikan motivasi 

untuk atlet.  
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Minggu 5-6 

Sesi                             : 13-18 Set            : 6 

Frekuensi                    : 3 kali/minggu  Intensitas  : 75% 

Metode latihan           : Resistance band  Irama        : intensif  

Alat yang digunakan  : Tali elastis, Peluit,  

                                      Timer.  

Recovery  : 60 detik  

Repetisi                      : 12 Interval     : 3 menit  

 

No. Materi Latihan Durasi Formasi/Gambar 

Gerakan Latihan 

Catatan 

1.  Pemanasan   

 

 

 

 

10 

menit 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

……….X………. 

Pemanasan dilakukan 

secara menyeluruh dan 

berurutan dari anggota 

tubuh bagian atas ke 

anggota tubuh bagian 

bawah.  

 a. Jogging  

 b. Streatching 

(Statis dan 

dinamis) 

5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

2.  Latihan inti  40 

menit 

  

  

a. Overhead 

Triceps 

Extension 

with 

resistance 

band 

 

  

 
 

 
 

1. Berdiri dengan kaki 

selebar bahu dan 

lutut sedikit 

ditekuk, genggam 

resistance dan injak 

bagian tengah band 

dengan kaki agar 

band terpasang 

dengan kuat.  

2. Angkat lengan atas 

sehingga siku 

berada di samping 

kepala dan lengan 

bawah mengarah ke 

bawah, membentuk 

sudut 90 derajat di 

siku. 

3. Perlahan-lahan 

luruskan lengan ke 

atas dengan 

menggerakkan 

lengan bawah, 
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Setelah lengan 

sepenuhnya 

diluruskan di atas 

kepala, tahan 

sejenak, perlahan 

turunkan lengan 

kembali ke posisi 

awal dengan 

kontrol penuh. 

 b. Resistance 

band chest fly 

  

 
 

 
 

  

1. Tempatkan band di 

belakang dada saat 

berdiri. Hadapkan 

tubuh Anda 

menjauh dari titik 

anchor dan pegang 

ujung-ujung band. 

2. Langkahkan kaki 

Anda menjauh dari 

titik anchor sampai 

Anda merasakan 

sedikit regangan 

pada band. Anda 

bisa meletakkan 

satu kaki di depan 

kaki lainnya untuk 

stabilitas yang lebih 

baik. 

3. Angkat lengan 

Anda hingga sejajar 

dengan bahu (atau 

sedikit di 

bawahnya). 

Pertahankan siku 

sedikit 

membengkok dan 

gerakkan band ke 

depan dan 

melintang melintasi 

tubuh Anda hingga 

bertemu di depan 

dada. 

 c. Fencer 

Crossover 

Pull 

  1. Berdirilah dengan 

band yang 

terpasang di titik di 

bawah lutut, di 

samping tubuh. 

Kemudian Pegang 

band dengan tangan 
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yang berlawanan, 

sehingga lengan 

memulai dari posisi 

rendah melintasi 

tubuh. 

2. Bengkokkan siku 

saat menarik band 

ke atas dan 

melintasi tubuh 

seolah-olah sedang 

menarik pedang 

dari sarungnya. 

3. Rentangkan siku 

saat mendorong 

tanganke atas dan 

keluar, di atas dan 

menjauh dari tubuh. 

Tangan akan 

bergerak dari 

bawah pinggul 

yang paling dekat 

dengan band, 

hingga ke atas bahu 

yang berlawanan 

dengan 

band.Turunkan 

perlahan dengan 

cara yang sama, 

membengkokkan 

siku untuk kembali 

ke posisi awal. 

 d. Side Band    

 
 

1. Posisi berdiri, 

pegang ujung kedua 

resistance band dan 

pastikan sejajar 

dengan wajah. 

2. Ambil beberapa 

langkah mundur 

hingga lengan 

terentang di depan 

anda, tarik tangan 

ke arah wajah dan 

pastikan siku 

terangkat  

3. Tunggu 3 detik dan 

kembalikan ke 

posisi semula  
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 e. Overhead 

Press  

  

 
 

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri, ikat 

resistance band 

setinggi pinggang. 

2. Ambil pegangan 

pada kedua ujung 

resistance band , 

angkat tangan 

keatas dengan kaki 

di depan satu dan 

lutut sedikit 

ditekuk. 

3. Turunkan kembali 

ke posisi awal.  
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 f. Standing 

Twist  

  

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri sisi 

kanan menghadap 

resistance band 

dengan kaki lebih 

lebar dari panggul.  

2. Satukan kedua 

tangan, pegang 

pada masing” 

pegangan kemudian 

tarik tangan lurus 

melewati tubuh dan 

dekatkan tangan ke 

pinggul kiri.  

3. Kembali ke posisi 

awal seccara 

perlahan, 

 g. Overhead 

band pull 

apart   

  

 
 

 
 

 

1. Pegang resistance 

band lurus di atas 

kepala Anda. 

Tarik band ke 

samping saat Anda 

menurunkan lengan 

hingga setinggi 

bahu,  

2. Dorong tangan ke 

samping. 

Tahan posisi ini 

selama beberapa 

detik 

3. Perlahan kembali 

ke posisi awal, 

usahakan agar 

tulang belikat tetap 

turun, jauh dari 

telinga.  
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 h. Standing 

Row 

  

 
 

 
 

 

1. Posisi berdiri, 

pegang gagang di 

setiap tangan, 

dengan posisi 

lengan bawah 

sejajar dengan 

lantai.  

2. Tekuk siku untuk 

menggerakkan 

lengan lurus ke 

belakang hingga 

sejajar dengan sisi 

tulang rusuk. 

Pastikan untuk 

tidak 

melengkungkan 

punggung atau 

mendorong tulang 

rusuk ke depan. 

3. Perlahan kembali 

ke posisi awal. 

3. Pendinginan  5 

menit 

O 

XXXXX 

XXXXX 

Latihan ditutup dengan 

pendinginan. 

Kemudian pelatih 

mengevaluasi dan 

memberikan motivasi 

untuk atlet.  
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LAMPIRAN 2. Surat Permohonan Validasi 

Surat Permohonan Validasi 1  
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Surat Permohonan Validasi 2  
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Surat Keterangan Hasil Validasi 1  
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Surat Keterangan Hasil Validasi 2  
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LAMPIRAN 3. Surat Izin Penelitian 

Surat Izin Penelitian  
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LAMPIRAN 4. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian 

Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian dari Pengkab ABTI 

Kabupaten Demak  
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LAMPIRAN 5. Hasil Uji Validitas dan Reliabilitas Passing dan Shooting 

5.1 Hasil Uji Validitas Passing Menggunakan SPSS 

 

5.2 Hasil Uji Validitas Shooting Menggunakan SPSS 
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, resistance band 

 

5.3 Hasil Uji Reliabilitas Passing Menggunakan SPSS  

 

5.4 Hasil Uji Reliabilitas Shooting Menggunakan SPSS  
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LAMPIRAN 6. Hasil Uji Prasyarat Menggunakan SPSS 

6.1 Hasil Uji Normalitas 

 

 

6.2 Hasil Uji Homogenitas 
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Lampiran 7. Hasil Uji Hipotesis Menggunakan SPSS 

7.1 Hasil Hipotesis 

7.2 Uji Paired t-Test 

Hipotesis 1 dan 2 (Metode Medicine Ball) 

 

Hipotesis 3 dan 4 (Metode Resistance Band) 

 

7.3 Uji Anova Dua Arah 

Hipotesis 5  

 

Hipotesis 6  
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138 

 

LAMPIRAN 8. Dokumentasi 

Dokumentasi Penelitian Atlet Putra Bola Tangan Kabupaten Demak  

Gambar 1. Penjelasan Testor pada Testi 

 

Gambar 2. Kegiatan Pemanasan 
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Gambar 3. Pretest Passing 

 

Gambar 4. Pretest Shooting 
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Gambar 5. Treatment Medicine Ball  
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Gambar 6. Treatment Resistance Band 
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Gambar 7. Posttest Passing  

 

 

 

 

Gambar 7. Posttest Shooting 
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