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MOTTO 

 

"Tonjolkan Kebugaran, Lontarkan Kekuatan!" 

 

" Lemparkan Tekadmu, Bentuk Kekuatanmu!" 

 

“Satukan Semangat dalam Setiap Gerakan! 

 

"Beratkan Latihanmu, Angkat Potensimu!” 

 

"Mengukir Kekuatan Melalui Latihan yang Berbobot!" 

 

“Sentuhan Kebugaran yang Dinamis!” 

 

"Bergeraklah dengan Semangat, 

Raih Kemenanganmu dalam Olahraga!" 
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Pengaruh Latihan Lempar Tangkap Menggunakan Medicine Ball Terhadap 

Power Otot Lengan Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Hanball SMAN 14 

Palembang 
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Imas Niti Hanifah 

Nomor Induk Mahasiswa: 06061281924012 

Pembimbing: Drs. Syamsuramel, M, Kes 

Program Studi: Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi efek dari metode latihan lempar 

bola menggunakan medicine ball terhadap kekuatan otot lengan dalam kegiatan 

ekstrakurikuler handball SMAN 14 Palembang. Pendekatan kuantitatif dengan 

metode quasi eksperimen dan rancangan pretest-posttest group design digunakan 

dalam penelitian ini. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan lempar 

tangkap menggunakan medicine ball, sementara variabel terikat adalah hasil 

kekuatan otot lengan. Populasi penelitian melibatkan peserta ekstrakurikuler 

handball  SMAN14 Palembang, dan sampel yang diambil sebanyak 30 orang. Alat 

ukur yang digunakan adalah push and pull dynamometer. Selama 6 minggu, 

peserta penelitian diberikan perlakuan dengan metode latihan lempar tangkap 

menggunakan medicine ball, dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa latihan lempar tangkap menggunakan medicine 

ball berdampak positif terhadap power otot lengan. Hasil ini didukung oleh uji 

hipotesis menggunakan uji paired sample t-test dengan menggunakan SPSS versi 

26, yang menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,00 dengan nilai (α) sebesar 

0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa hasil sig. 0.00 < 0,05 dan 

keputusan yang diambil adalah menolak Ho dan menerima Ha. Berdasarkan 

temuan ini, dapat disarankan bahwa latihan lempar tangkap menggunakan 

medicine ball berpengaruh terhadap power otot lengan dalam kegiatan 

ekstrakurikuler handball SMAN 14 Palembang. 

Kata Kunci: Lempar Tangkap Menggunakan Medicine Ball, Power Otot Lengan 
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The Effect of Throwing and Catching Exercises Using a Medicine Ball on Arm 

Muscle Power in Extracurricular Activities Hanball SMAN 14 Palembang 
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ABSTRACT 

 

This study aims to investigate the effect of medicine ball throw and catch training 

on forearm muscle strength in extracurricular handball activities at SMAN 14 

Palembang. This research employed a quantitative approach with a quasi-

experimental method and used a pretest-posttest group design. The independent 

variable was the throw and catch training using a medicine ball, while the 

dependent variable was forearm muscle strength. The study population consisted 

of participants in the handball extracurricular at SMAN 14 Palembang, with a 

sample size of 30 individuals. The push and pull dynamometer was used as the 

measurement tool. The participants were given a 6-week treatment of throw and 

catch training using a medicine ball, with a frequency of three times a week. 

Based on the research findings, it was observed that the throw and catch training 

using a medicine ball had a significant effect on forearm muscle power. This 

result was supported by a hypothesis test using the paired sample t-test with the 

assistance of SPSS version 26, which showed a significance value of 0.00 with a 

significance level (α) of 0.05. Therefore, it can be concluded that the sig. 0.00 < 

0.05, and the decision made was to reject Ho and accept Ha. Thus, it can be 

suggested that there is an impact of throw and catch training using a medicine 

ball on forearm muscle power in extracurricular handball activities at SMAN 14 

Palembang. 

Keywords: Throw Catch Using Medicine Ball, Arm Muscle Power 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

   

1.1    Latar Belakang 

Olahraga mencakup serangkaian kegiatan berbentuk permainan yang 

menekankan aspek kompetisi terstruktur dengan berbagai aturan yang 

berkontribusi pada nilai-nilai yang menjadi tolak ukur perkembangan makhluk 

hidup. Selain itu, olahraga juga memiliki aspek-aspek penting seperti kognitif dan 

psikomotorik. Konsep ini tertuang dalam Undang-Undang Republik Indonesia 

Nomor 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan, Pasal 1, yang menyatakan bahwa 

olahraga melibatkan pikiran, raga, dan jiwa secara terintegrasi dan sistematis 

untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, 

sosial, dan budaya (Nofebrianty et al., 2022). 

Dari penjelasan tersebut, bisa dipahami bahwa olahraga adalah aktivitas 

komprehensif dimana tidak hanya berfokus aspek fisik, namun juga melibatkan 

emosional dan aspek mental. Sehingga olahraga punya peran penting dalam 

membentuk perkembangan manusia secara holistik. 

Melibatkan seluruh dimensi kehidupan manusia, olahraga dapat memberikan 

manfaatyang beragam dan menyeluruh bagi individu serta 

masyarakat secara keseluruhan. 

Kebugaran jasmani merupakan faktor yang sangat krusial dalam bidang 

olahraga. Kehadiran kebugaran jasmani sangat menentukan kesuksesan seseorang 

dalam menjalankan berbagai aktivitas olahraga. Pentingnya kebugaran jasmani 

dalam melakukan kegiatan olahraga untuk mencapai hasil yang optimal 

merupakan suatu hal yang tidak dapat diabaikan. Agustin & Hartati (2021) 

menyatakan bahwa kebugaran jasmani menjadi kebutuhan yang harus dipenuhi 

agar tubuh mampu menjalankan berbagai aktivitas dengan baik dan efisien. 

Pendapat yang sejalan dengan itu diungkapkan oleh Hanrdiansyah (2017), 

yang menjelaskan bahwa kebugaran jasmani melibatkan daya tahan dan kapasitas 

fisik seseorang untuk melaksanakan berbagai aktivitas harian dengan sedikit 

mengalami kelelahan. Dengan kebugaran jasmani yang optimal, 
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orang tersebut dapat menjalankan aktivitas harian dengan 

lebih lancar dan efektif. 

Secara keseluruhan, keberadaan kebugaran jasmani memainkan peran kunci 

dalam menunjang keberhasilan berolahraga dan memungkinkan seseorang untuk 

menjalani kehidupan sehari-hari dengan kualitas terbaik. Sehingga penting untuk 

setiap individu menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani agar dapat 

menghadapi berbagai tuntutan aktivitas dengan lebih baik.Kebugaran jasmani 

memegang peranan penting dalam aktivitas berolahraga karena merupakan dasar 

yang mendasari kegiatan olahraga. Berbagai bentuk olahraga memerlukan tingkat 

kebugaran jasmani yang optimal. Selain itu, kebugaran jasmani juga memiliki 

peran yang signifikan dalam mempertahankan kesehatan tubuh secara 

keseluruhan. Dengan menjaga kebugaran jasmani, seseorang dapat menghindari 

berbagai macam penyakit dan juga memperkuat sistem kekebalan tubuh yang 

penting untuk kesehatan mental. 

Dalam konteks pendidikan olahraga, kebugaran jasmani juga menjadi faktor 

penunjang keberhasilan dalam dunia pendidikan olahraga. Pendidikan olahraga 

adalah proses belajar yang melibatkan gerakan tubuh dan pembelajaran melalui 

gerakan. Pendidikan olahraga ini berfokus pada pembelajaran dengan pengalaman 

gerak guna mencapai tujuan melalui pelaksanaan berbagai aktivitas olahraga, 

bermain dan jasmani (Arifin, 2017). Dengan demikian, penting bagi setiap 

individu untuk memahami dan meningkatkan kebugaran jasmani sebagai dasar 

untuk mencapai kesehatan dan kesuksesan dalam 

berolahraga serta pendidikan olahraga. 

Handball atau yang sering disebut bola tangan merupakan jenis olahraga 

kategori permainan bola besar, ditandai dengan penggunaan tangan dalam 

mengoper bola kepada sesama anggota tim untuk tujuan memasukkan bola 

tersebut ke dalam gawang tim lawan. Dalam permainan bola tangan, dua tim 

berhadapan satu sama lain, dan setiap tim terdiri dari tujuh orang pemain yang 

aktif di lapangan. Penjelasan mengenai definisi bola tangan atau handball telah 

dikemukakan oleh Tamami & Raharjo (2021) yang menyatakan bahwa permainan 

ini adalah olahraga beregu menggunakan bola sebagai alat utama permainannya. 
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Dalam handball, bola dapat dioper menggunakan satu tangan dan dengan kedua 

tangan untuk melibas bola ke arah sesama rekan tim. Para pemain memiliki 

fleksibilitas untuk melakukan berbagai teknik permainan, termasuk melempar 

bola, memantulkannya, atau pun menembakkannya ke gawang lawan dengan 

presisi dan keahlian. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Susanto pada tahun 

2017, handball atau bola tangan merupakan jenis olahraga bola dimana 

memfokuskan penggunaan tangan dalam permainannya. Permainan tersebut 

melibatkan dua regu berjumlah tujuh orang pemain dalam setiap tim. Tujuan 

utama permainan bola tangan yaitu mencetak banyak gol ke dalam gawang tim 

lawan. Tim pencetak gol terbanyak menjadi pemenang. Bola tangan dapat dilihat 

sebagai perpaduan menarik antara permainan sepak bola dan permainan bola 

basket. Dalam bola tangan, pemain menggunakan tangan mereka untuk 

menggiring bola, melempar serta menangkap bola, seperti permainan bola basket. 

Namun, tujuan akhirnya yakni memasukkan bola ke target gawang tim lawan, 

yang menyerupai permainan sepak bola. Perpaduan unik dari kedua elemen ini 

menjadikan bola tangan menjadi sebuah olahraga yang menarik dan 

menyenangkan untuk dimainkan. Prinsip dasar dari permainan bola tangan adalah 

untuk mendorong tubuh manusia agar bergerak dan aktif, sehingga terjadi 

pembakaran kalori dalam tubuh. Aspek teknik permainan yang sangat penting 

terhadap olahraga bola tangan adalah latihan dasar lempar dan tangkap bola 

tangan. Penerapan dan pengembangan teknik ini menjadi elemen krusial dalam 

membentuk kemampuan dan keterampilan para pemain dalam menguasai 

permainan bola tangan secara efektif. 

Di lingkungan Palembang, terdapat sebuah klub bola tangan yang bernama 

Bola Tangan SMA Negeri 14 Palembang. Klub ini didirikan pada pertengahan 

bulan April 2018 dengan tujuan untuk berpartisipasi dalam turnamen Bola Tangan 

UNSRI CUP yang berlangsung di Komplek UNSRI PGSD KM 5 kota Palembang. 

Klub Bola Tangan (handball) SMA Negeri 14 Palembang didirikan atas inisiatif 

dari seorang guru olahraga yang berdedikasi bernama M. Keenan Efran, M.Pd. 

Beliau baru saja dipindahkan dari tugas sebelumnya di Prabumulih ke SMA 

Negeri 14 Palembang. Sebelumnya, di Prabumulih, beliau juga telah aktif dalam 
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mengembangkan olahraga bola tangan dan telah berkontribusi dalam 

pengembangan olahraga ini di wilayah tersebut. Dalam kepengurusan Bola 

Tangan Kota Prabumulih, olahraga bola tangan telah mengalami perkembangan 

yang positif berkat upaya dan dedikasi dari guru M. Keenan Efran, M.Pd. 

Melalui perkenalan dan pelatihan olahraga bola tangan di SMA Negeri 14 

Palembang, diharapkan klub ini dapat melahirkan bibit-bibit pemain bola tangan 

yang unggul dan berprestasi. Selain itu, melalui partisipasi klub dalam berbagai 

turnamen dan kompetisi, akan memberikan kesempatan berharga bagi para 

pemain untuk mengasah keterampilan dan berkompetisi dengan klub-klub bola 

tangan lainnya. Dengan dukungan dari guru olahraga yang berkomitmen dan 

berpengalaman, seperti M. Keenan Efran, M.Pd, dan dengan semangat serta 

dedikasi dari para pemain dan staf pelatih, diharapkan klub Bola Tangan SMA 

Negeri 14 Palembang dapat memberikan kontribusi yang positif dalam 

perkembangan dan popularitas olahraga bola tangan 

di wilayah Palembang dan sekitarnya. 

Aktivitas berolahraga dalam kegiatan ekstrakurikuler di sekolah sangat 

banyak sehingga benar-benar membutuhkan peserta didik yang memiliki 

kebugaran jasmani agar semua kegiatan tersebut berjalan maksimal dan berhasil 

dengan memuaskan. Banyak kegiatan  ekstrakurikuler di sekolah yang 

berhubungan dengan olahraga. Aspek penting dalam konteks permainan handball 

adalah penguasaan teknik lempar tangkap. Teknik lempar tangkap menjadi kunci 

utama dalam keberhasilan seorang pemain handball, karena melibatkan 

keterampilan mendasar yang menjadi dasar dari permainan ini. Pengembangan 

kemampuan dalam teknik lempar tangkap akan memberikan kontribusi yang 

signifikan dalam meningkatkan performa dan efektivitas permainan seorang 

pemain handball. Hal ini karena tanpa penguasaan teknik lempar tangkap yang 

baik, seorang pemain belum dapat dikatakan bermain bola tangan dengan 

mencapai keberhasilan. Dengan penguasaan lempar dan tangkap bola yang baik 

maka hal itu sesungguhnya adalah merupakan kunci keberhasilan (Antoni, 2012). 

Dengan demikian terlihat bahwa untuk mencapai suatu keberhasilan yang baik 

maka pemain harus menguasai teknik lempar dan tangkap yang baik. Lempar 
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tangkap juga merupakan alat pembantu baik dalam penyerangan maupun untuk 

menciptakan gol. Untuk itu kunci keberhasilan dari permainan bola tangan selain 

fisik dan mental yang telah disiapkan oleh Pembina, lempar tangkap juga sangat 

mentukan dari keberhasilan itu. Untuk menguasai teknik latihan dasar lempar dan 

tangkap bola tangan harus di lakukan beberapa latihan agar teknik tersebut dapat 

dikuasai dengan baik. 

Permainan handball menyediakan beragam manfaat yang berharga bagi para 

pelakunya, yang tak hanya terbatas pada aspek fisik, tetapi juga berdampak positif 

pada berbagai aspek lainnya. Salah satu manfaat utama yang dapat diperoleh dari 

permainan ini adalah terkait dengan kesehatan dan kesejahteraan tubuh. Melalui 

permainan handball, para pemain dapat mengembangkan sikap tubuh ideal, yang 

mencakup aspek-anatomis, kesehatan, fisiologis  dan kemampuan jasmani. 

Dalam aspek anatomis, permainan handball melibatkan gerakan-gerakan 

tubuh yang beragam, termasuk melompat, berlari, menggiring bola, dan 

melempar. Semua gerakan ini berkontribusi pada pengembangan postur tubuh 

yang seimbang, memperkuat otot-otot tubuh, dan meningkatkan fleksibilitas 

sendi. Selain itu, permainan ini juga berfokus pada pengembangan power dan 

daya tahan otot, yang berpengaruh pada kesehatan dan 

kualitas hidup secara keseluruhan. 

Dari segi fisiologis, permainan handball menuntut aktivitas fisik yang cukup 

intens dan berkelanjutan. Aktivitas ini dapat berperan dalam meningkatkan denyut 

jantung dan sirkulasi darah, sehingga dapat meningkatkan kapasitas paru-paru, 

dan meningkatkan metabolisme tubuh secara keseluruhan. Dalam jangka panjang, 

bermain handball secara rutin bisa bermanfaat meningkatkan stamina dan 

ketahanan tubuh yang membuat para pemain menjadi bugar dan berenergi. 

Selain manfaat fisik, permainan handball juga memberikan dampak positif 

bagi aspek kesehatan dan kemampuan jasmani. Para pemain terlibat dalam 

aktivitas fisik yang aktif dan melibatkan berbagai gerakan koordinatif yang 

kompleks. Hal ini berkontribusi pada pengembangan keterampilan motorik kasar 

dan halus, keterampilan kinestetik dan spasial, serta koordinasi tanga-mata. 
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Secara keseluruhan, manfaat yang diberikan oleh permainan handball 

membantu para pemain untuk mencapai kualitas kesehatan yang lebih baik, 

meningkatkan kemampuan jasmani, dan membentuk sikap tubuh yang optimal. 

Dengan menggali potensi dari permainan ini, para pemain tidak hanya 

mengembangkan keterampilan olahraga, tetapi juga mendapatkan manfaat yang 

berkesinambungan dalam menjaga kesehatan dan kesejahteraan tubuh mereka 

dalam jangka panjang. Selain itu, permainan ini juga memberikan manfaat bagi 

aspek kejiwaan, yakni membentuk kepribadian dan karakter yang sesuai dengan 

tuntunan masyarakat (Yani et al., 2022). Permainan bola tangan memiliki 

bermacam-macam tenik dasar yakni teknik menangkap serta menerima bola, 

teknik menyerang, teknik menembak, teknik tipuan, teknik menghadang, teknik 

dasar menggiring, teknik dasar irama tiga langkah,teknik jatuhan, teknik latihan 

lempar tangkap bola tangan. Teknik lempar dan tangkap memegang peranan yang 

sangat penting dalam konteks permainan ini. Keterampilan lempar tangkap 

menjadi salah satu aspek yang krusial dalam pengembangan motorik, khususnya 

pada tahap perkembangan anak. Kegiatan bermain yang melibatkan aktivitas 

melempar serta menangkap bola mampu berkontribusi secara signifikan untuk 

meningkatkan berbagai aspek perkembangan dan pertumbuhan  anak, termasuk 

kognitif maupun fisik. Saat anak berpartisipasi dalam permainan yang melibatkan 

lempar tangkap bola, mereka terlibat dalam aktivitas motorik yang kompleks, 

yang melibatkan koordinasi antara mata dan tangan, serta kecepatan dan presisi 

gerakan. Melalui latihan berulang, anak-anak dapat meningkatkan power dan 

ketahanan otot lengan, memperbaiki keterampilan motorik kasar dan halus, serta 

meningkatkan koordinasi tubuh secara keseluruhan. 

Dalam konteks olahraga dan kegiatan fisik, keterampilan lempar tangkap 

merupakan dasar yang fundamental dan menjadi landasan bagi permainan-

permainan lainnya. Kemampuan ini berperan penting dalam meningkatkan 

koordinasi tubuh, keterampilan motorik halus, dan keterampilan spasial. Selain 

itu, melalui kegiatan lempar tangkap, anak-anak juga dapat mengembangkan 

kemampuan kognitif seperti konsentrasi, pengambilan keputusan, dan persepsi 

visual yang lebih baik.Lebih jauh lagi, bermain lempar tangkap bola juga dapat 
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berdampak positif pada aspek sosial dan emosional anak. Aktivitas bermain ini 

dapat memperkuat interaksi sosial dengan teman sebaya, membangun rasa percaya 

diri, dan meningkatkan kemampuan berkomunikasi. Selain itu, bermain lempar 

tangkap bola juga memberikan kesempatan bagi anak-anak untuk belajar 

mengatasi kegagalan dan mengembangkan ketekunan serta 

semangat mencapai hasil terbaik. 

Dengan demikian, pentingnya teknik lempar tangkap dalam permainan ini 

bukan hanya memfokuskan aspek keterampilan fisik semata, termasuk memiliki 

dampak luas dan menyeluruh dalam mendukung pertumbuhan dan perkembangan 

holistik anak. Sehingga kegiatan bermain lempar tangkap bola menjadi salah satu 

pendekatan yang efektif dalam menciptakan lingkungan belajar yang 

menyenangkan dan mendukung untuk anak-anak dalam mengembangkan berbagai 

aspek kemampuan dan potensi yang dimilikinya. Dalam olahraga handball, salah 

satu teknik lempar tangkap adalah medicine ball. Medicine ball sangat 

berpengaruh terhadap power otot lengan. Dalam kegiatan ektrakurikuler handball 

di SMA Negeri 14 Palembang, latihan lempar tangkap belum menerapkan atau 

menggunakan medicine ball. Bertolak dari itulah, peneliti mencoba menerapkan 

atau menggunakan latihan lempar tangkap menggunakan medicine ball untuk 

melihat pengaruhnya terhadap power otot lengan. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan peneliti pada kegiatan 

ekstrakurikuler handball SMAN 14 Palembang, terdapat beberapa peserta yang 

belum mencapai hasil lempar dan tangkap bola tangan hingga maksimal. 

Sebab ada beberapa faktor, seperti penggunaan teknik yang 

kurang tepat, kekurangan power otot lengan, dan kurangnya akurasi 

dalam melakukan tembakan. 

Berdasarkan hasil penelitian relevan yang diungkapkan Lestari et al. (2014), 

latihan menggunakan medicine ball diakui sebagai salah satu metode yang sangat 

relevan dan efektif dalam meningkatkan kemampuan power otot lengan. Merujuk 

pada referensi ini, peneliti tertarik untuk lebih menggali potensi dari latihan ini 

sebagai pendekatan yang tepat dalam mengoptimalkan kemampuan lempar dan 

tangkap dalam permainan bola tangan. Pentingnya latihan ini terletak pada 



Universitas Sriwijaya 

27 

 

tujuannya untuk meningkatkan power otot lengan, yang pada gilirannya 

diharapkan dapat mencapai hasil lempar dan tangkap yang optimal dalam konteks 

permainan bola tangan. Dengan penekanan pada peningkatan power otot lengan 

melalui latihan medicine ball, penelitian ini berusaha untuk memberikan 

kontribusi yang berarti dalam pemahaman kita tentang potensi dan manfaat dari 

latihan ini dalam meningkatkan performa fisik pada cabang olahraga bola tangan. 

Medicine Ball adalah bola berbobot yang diameternya kira-kira selebar 

bahu, (sekitar 13,7 inci (350mm)). Bola medicine Ball sering digunakan untuk 

rehabilitasi dan kekuatan pelatihan. Menurut Davieri et al. (2022), medicine ball 

merupakan jenis latihan plyometrics dimana melibatkan penggunaan sebuah alat 

berbentuk bola untuk meningkatkan power otot lengan. 

Menurut penjelasan yang dikemukakan oleh Widiastuti (2011), pelaksanaan 

latihan medicine ball melibatkan subjek yang berada dalam posisi berdiri di atas 

sebuah garis, di mana kedua sisi kakinya diletakkan sejajar dan salah satu kakinya 

berada di atas garis, sementara posisi kaki secara keseluruhan dibuka selebar bahu. 

Selanjutnya, penting untuk dicatat bahwa posisi tubuh subjek juga diatur agar 

menghadap ke arah yang ditentukan, yang sesuai dengan arah tujuan lemparan 

bola dalam pelaksanaan latihan. Adanya ketentuan ini menunjukkan pentingnya 

menjaga posisi dan keseimbangan tubuh yang optimal dalam pelaksanaan latihan 

lempar tangkap menggunakan medicine ball. Dengan cara ini, latihan dapat 

memberikan efek yang lebih maksimal dalam menguatkan otot-otot yang terlibat 

dalam gerakan lempar tangkap, sekaligus mendukung pencapaian hasil yang lebih 

baik dalam latihan dan pertandingan olahraga. Penggunaan medicine ball 

dianggap mampu meningkatkan power otot lengan karena bobot bola lebih berat 

dari bobot bola handball pada umunya sehingga otot power otot lengan menjadi 

lebih kuat. 

Melihat permasalahan yang dihadapi sebelumnya, peneliti terdorong untuk 

mengambil judul penelitian “Pengaruh latihan lempar tangkap menggunakan 

medicine ball terhadap power otot lengan pada kegiatan ekstrakurikuler 

handball SMAN 14 Palembang”  
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1.2   Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, dapat diidentifikasi adanya 

permasalahan yang perlu diatasi yaitu: 

a. Lempar tangkap menggunakan medicine ball terhadap power otot 

lengan belum diterapkan pada kegiatan ekstrakurikuler handball 

SMAN 14 Palembang. 

b. Lempar tangkap untuk meningkatkan power otot lengan pada kegiatan 

ekstrakurikuler handball SMAN 14 Palembang belum ada variasi.  

 

1.3   Batasan Masalah 

Peneliti membatasi penelitian ini pada lingkup Latihan Lempar tangkap 

menggunakan Medicine Ball terhadap Power Otot Lengan pada kegiatan 

Ekstrakurikuler Handball SMAN 14 Palembang 

 

1.4   Rumusan Masalah 

Apakah terdapat pengaruh latihan lempar tangkap menggunakan medicine 

ball terhadap power otot lengan pada kegiatan ekstrakurikuler handball SMAN 14 

Palembang?  

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Dengan tujuan mengetahui seberapa besar tingkat pengaruh latihan dalam 

meningkatkan hasil lempar tangkap menggunakan medicine ball terhadap power 

otot lengan pada kegiatan ekstrakurikuler handball SMAN14 Palembang. 

 

1.6 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan manfaat 

untuk berbagai pihak, yaitu: 

a. Siswa ekstrakurikuler handball di SMAN 14 Palembang akan 

mendapatkan manfaat dengan adanya pengetahuan tentang cara latihan 

lempar tangkap menggunakan medicine ball untuk meningkatkan 

power otot lengan. Dengan pengetahuan ini, siswa dapat 
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mengoptimalkan latihan mereka dan meningkatkan power otot lengan 

yang penting dalam permainan handball. 

b. Peneliti juga akan mendapatkan manfaat dari penelitian ini. Peneliti 

akan memperoleh pengetahuan tentang pengaruh latihan lempar 

tangkap menggunakan medicine ball terhadap power otot lengan. 

Hasil penelitian ini bisa menjadi sumbangan ilmiah yang berkontribusi 

pada bidang olahraga, khususnya dalam konteks handball. Selain itu, 

peneliti juga dapat mengidentifikasi peluang untuk penelitian lebih 

lanjut dalam hal ini. 

Dengan adanya manfaat bagi siswa serta peneliti, maka penelitian ini 

diharapkan mampu memberikan kontribusi positif dalam peningkatan olahraga 

handball di SMAN 14 Palembang serta memperkaya pengetahuan dalam bidang 

latihan dan peningkatan power otot lengan dengan menggunakan medicine ball.
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