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ABSTRAK

PENGARUH POWER LENGAN TERHADAP KECEPATAN SHOOTING
PADA PERMAINAN BOLA TANGAN

Muhamad Fadlan Akbar!, Mulyana?, Ridha Mustaqim?

Dalam cabang olahraga bola tangan, shooting merupakan salah satu tenknik yang
wajib dikuasai. Shooting dalam olahraga bola tangan merupakan gerakan melempar
bola ke gawang. Untuk mendapatkan poin atau angka harus memiliki kualitas
shooting yang baik, dimana kualitas shooting yang baik tersebut dapat dilihat dari
kecepatan nya. Oleh karena itu kualitas kecepatan pada shooting sangat penting
dalam permainan bola tangan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
power lengan terhadap kecepatan shooting pada permainan bola tangan. Metode
yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan diberikan
perlakuan. Menggunakan desain penelitian one group pre-test post-test. Sampel
dalam penelitian ini merupakan Atlet Putra Tim Porprov Bola Tangan Kabupaten
Bogor. Dalam mengukur kecepatan shooting atlet menggunakan Radar Speed Gun
Bushnell. Hasil penelitian menunjukan bahwa meningkatkan power lengan
menggunakan metode latihan plyometric untuk lengan memberikan pengaruh yang

signifikan terhadap kecepatan shooting pada permainan bola tangan.

Kata kunci : Power Lengan, Kecepatan Shooting, Bola Tangan, Plyometrik.
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ABSTRAC

THE INFLUENCE OF ARM POWER ON SHOOTING SPEED IN
HANDBALL

Muhamad Fadlan Akbar!, Mulyana?, Ridha Mustaqim?

In the sport of handball, shooting is one of the techniques that must be mastered.
Shooting in handball is the throwing the ball into the goal. To get points or numbers,
you must have good shooting quality, where good shooting quality can be seen from
your speed. Therefore, the quality of speed in shooting is very important in the game
of handball. This research aims to determine the effect of arm power on shooting
speed in handball. The method used in this research is an experimental method
where treatment is given. Using a one group pre-test post-test research design. The
samples in this study were male athletes from the Bogor Regency Porprov Handball
Team. To measure shooting speed athletes use the Bushnell Radar Speed Gun. The
results of the research show that increasing arm power using plyometric training
methods for the arms has a significant influence on shooting speed in handball

games.

Keywords : Arm Power, Shooting Speed, Handball, Plyometric.
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