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Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan dengan Kemampuan Lempar 
Lembing Pada Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 1 Indralaya 

Oleh : Andry Marjasa 
NIM : 06043124038

Prodi : Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

ABSTRAK

Skripsi ini membahas tentang Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan Dengan 
Kemampuan Lempar Lembing Pada Siswa Putra Kelas X SMA Negeri 1 Indralaya. 
Permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah terdapat hubungan antara kekuatan 
otot lengan dengan kemampuan lempar lembing pada siswa putra kelas X SMA 
Negeri 1 Indralaya. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan 
membuktikan kebenaran bahwa apakah benar ada hubungan antara kekuatan otot 
lengan dengan kemampuan lempar lembing pada siswa putra kelas X SMA Negeri l 
Indralaya. Penentuan sampel menggunakan teknik random sampling, sampel 
penelitian sebanyak 40 orang siswa kelas X yang terdiri dari 6 kelas. Teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini adalah metode tes yang secara langsung 
melakukan tes dan pengukuran terhadap setiap sampel yaitu dengan cara melakukan 
tes push up dan melempar lembing. Dari hasil pengolahan dan analisis data dengan 
menggunakan analisis korelasi product moment yang telah diteliti, maka dapat ditarik 
kesimpulan ternyata ada hubungan antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan 
lempar lembing pada siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Indralaya. Hal ini dapat 
diketahui dari hasil analisis data melalui penghitungan analisis korelasi product 
moment diketahui nilai r hitung lebih besar dari nilai r tabci ( 0,96 > 0,316 ) pada tingkat 
kepercayaan ( a ) = 0.05 dengan jumlah sampel ( N - 1 ) = 39 ternyata ada hubungan 
antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan lempar lembing. Selain itu hasil uji 
hipotesis didapat nilai thitung lebih besar dari nilai t tabel ( 21,135 > 2,021 ) pada tingkat 
kepercayaan (a) = 0,05 dan dk = n - 1 berarti hipotesis yang diajukan diterima, 
artinya ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan 
kemampuan lempar lembing pada siswa putra kelas X SMA negeri 1 Indralaya. Jadi 
dengan demikian dapat diambil sebuah kesimpulan bahwa bila kekuatn otot lengan 
atau push up seseorang banyak maka lempar lembingnya akan jauh.

Kata kunci: Kekuatan, Otot Lengan, Lempar Lembing

xn



BABI
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG
Olahraga sebenarnya sudah dikenal sejak berabad-abad yang lalu namun 

bentuknya masih primitif seperti gerakan berjalan, lari, lompat, dan lompat. Gerakan- 

gerakan tersebut terutama sekali ditujukan untuk mempertahankan kehidupan dan 

mengamankan diri dari serangan binatang-binatang buas. Jadi pada jaman itu sudah 

disadari bahwa manfaat ketahanan berjalan, berlari, dan ketangkasan melempar 

mempunyai arti untuk mempertahankan hidup yang gerakannya sekarang dikenal 

dengan gerakan olahraga.
Berkembangnya ilmu pengetahuan dan teknologi pada akhir-akhir ini sangat 

terasa betapa pentingnya melakukan gerakan olahraga untuk menjaga ketahanan dan 

kesehatan jasmani. Karena dengan adanya peralatan yang serba modem pada jaman 

sekarang, semakin terasa efisiensi tenaga yang digunakan oleh tubuh, ini berarti 

semakin berkurangnya gerak yang dilakukan tubuh dengan digantikannya oleh 

mesin-mesin penggerak yang dikendalikan oleh komputer. Hal ini pada akhirnya 

akan menimbulkan persoalan bagi tubuh antara lain secara fisiologi akan menambah 

bertumpuknya lemak sehingga menimbulkan kegemukan dan juga penyakit.

Akhir-akhir ini dibeberapa kota besar banyak sekali kegiatan olahraga 

dilakukan oleh sebagian besar masyarakat untuk meningkatkan physical fitness 

seperti jalan sehat, berlari, senam dan bersepeda. Kegiatan tersebut dilakukan karena 

terasa sekali manfaatnya bagi kesehatan tubuh yang merupakan sebagai kebutuhan 

hidup untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani.

Untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani 

masyarakat perlu ditingkatkan gerakan Memasyarakatkan Olahraga dan 

Mengolahragakan Masyarakat yang dilakukan secara teratur dan penuh semangat.

i
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Mengingat sangat pentingnya peranan olahraga dalam menunjang pembangunan 

bangsa, maka kegiatan olahraga semakin hari mendapat perhatian dan masyarakat 

dan pemerintah.
Pemerintah telah lama menyadari akan manfaat olahraga bagi masyarakat, 

khususnya dalam rangka menciptakan ketahanan nasional. Telah banyak anjuran dan 

tindakan yang mengarah untuk memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan 

masyarakat dengan adanya kebijaksanaan pokok dalam pembinaan dan pembangunan 

pendidikan jasmani seperti tercantum dalam GBHN Tap MPR No. 11 tahun 1993 

yang intinya merupakan usaha pembinaan olahraga dan peningkatan prestasi 

olahraga.
Untuk mencapai prestasi olahraga seorang atlet atau siswa harus

memperhatikan faktor-faktor yang mendukung dan mempengaruhinya. Faktor-faktor

tersebut menurut Sajoto ( 1995:15 ) antara lain “kondisi kesehatan, bentuk tubuh,
nilai-nilai psikis, kesegaran jasmani, kepastian tubuh, dan pengalaman bertanding”1.

Selain faktor-faktor tersebut, usaha untuk mencapai prestasi olahraga sangat

didukung pula oleh saran dan prasarana olahraga seperti: lapangan yang memadai dan

peralatan olahraga yang lengkap, selain itu perlu diupayakan kemampuan para

Pembina dan pelatih baik secara kuantitas maupun kualitasnya.

Dalam kaitannya dengan upaya tersebut, sebagai realisasinya adalah

dilaksanakan kegiatan olahraga dilembaga-lembaga pendidikan mulai dari sekolah

dasar (SD) sampai tingkat perguruan tinggi. Sebagaimana diketahui bahwa kegiatan

olahraga merupakan alat untuk meningkatkan prestasi yang dapat mendatangkan
kebanggaan nasional, Menurut Soekarman (1987:3),

Salah satu cara untuk mengharumkan nama bangsa dan Negara adalah lewat 
olahraga. Oleh karena itu pembinaan setiap cabang olahraga harus diarahkan 
untuk mencapai prestasi yang akan mengharumkan nama bangsa2.

M. Sajoto.; Pembinaan dan Peningkatan kondisi Fisik Dalam Olahraga * CV Tamhak 
Kusuma.;Jakarta.; 1995. hal 15 5 ”

2 Soekarman, R.; Dasar-dasar Olahraga untuk Pembina, Pelatih dan Atlet •
Jakarta.; 1987.; 5-87 ** Inti Indayu Press.;

2



Prestasi olahraga dibeberapa cabang masih belum sesuai dengan harapan, hal 
ini harus dijadikan cambuk untuk meningkatkan usaha pembinaan, pengembangan 

kegiatan olahraga dibeberapa cabang. Cabang olahraga atletik merupakan cabang 

olahraga yang selalu dilombakan baik ditingkat regional, nasional maupun 

internasional, karena atletik merupakan cabang olahraga yang terbagi dalam beberapa 

yang dipertandingkan. Nomor-nomor tersebut terdiri dari: nomor jalan, lan, 

lompat, dan lempar.
Salah satu nomor lempar yang dilombakan dalam cabang atletik ini adalah 

lempar lembing. Prestasi pada nomor lempar lembing ini masih ketinggalan 

bila dibandingkan dengan negara-negara lain, baik dikawasan Asia tenggara maupun 

Asia. Hal ini mungkin disebabkan karena kurangnya perhatian pada nomor ini dan 

juga kurangnya terpenuhi unsur-unsur yang dapat mempengaruhi tercapainya 

prestasi. Unsur-unsur yang perlu diperhatikan pada nomor ini menurut Gunter dan 

Prize (1986:45 ) adalah “Faktor kondisi fisik terutama kecepatan, kekuatan tenaga 

yang tujuannya untuk diarahkan pada keterampilan olahraga yang dipilihnya seperti 
lempar”3. Selain itu, Otot dan penggunaan energi merupakan faktor sangat penting 

dalam olahraga lempar lembing dan seorang siswa atau atlit harus mendapat 
perhatian yang khusus dari para pelatih atau pembinanya. Semua gerakan tergantung 

dari kontraksi otot, kemampuan, tergantung dari macam otot dan kekuatan otot. Juga 

setelah peneliti mengamati bahwa di SMA Negeri 1 Indralaya kualitas dan kemajuan 

dalam olahraga lempar lembing sangatlah kurang, bahkan sarana dan prasarana yang 

mungkin akan menunjang kemauan siswa untuk mendalami cabang lempar lembing 

sangat minim sekali. Dari pengamatan peneliti setelah bertanya pada pihak sekolah 

khususnya guru penjaskes, didapat bahwa kemampuan melempar para siswa kurang, 
padahal dilihat dari kondisi tubuh dan fisiknya sangat mendukung, mungkin karena 

tidak terbiasa melatih kekuatan-kekuatan otot yang akan meningkatkan kualitas 

dalam melempar lembing.

nomor

nomor

Priz^SemfflMg^'l986^45DaSar Lompat tin8& j™h. jangkit, dan Lompat galah.-, Dahara
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Dalam kaitannya dengan uraian yang dijelaskan tersebut, maka dalam hal ini 

penulis akan mencoba meneliti mengenai kaitannya antara kekuatan otot lengan 

dengan jarak lemparan pada pelempar lembing. Oleh karena itu dalam penelitian ini 

penulis mengambil judul tentang : “Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan dengan 

Kemampuan Lempar Lembing Pada Siswa Putra kelas X SMA Negeri 1 Indralaya ’.

1.2. PERMASALAHAN
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan maka, yang menjadi 

permasalahan dalam penelitian adalah “Apakah terdapat hubungan antara kekuatan 

otot lengan dengan kemampuan lempar lembing pada siswa putra kelas X SMA 

Negeri 1 Indralaya?

1.3. BATASAN MASALAH
Dalam skripsi ini yang menjadi pokok permasalahan adalah lempar lembing. 

Lempar lembing adalah suatu nomor lempar dari cabang olahraga atletik. Olahraga 

atletik khususnya cabang lempar biasanya sangat membutuhkan kekuatan, power, 

serta kecekatan. Semua itu dibutuhkan agar seorang pelempar mampu mendapatkan 

jarak lemparan yang sejauh mungkin. Hal inilah yang membuat peneliti ingin 

membuktikan seberapa besar hubungannya antara seseorang yang kuat otot lengan 

nya akan lebih jauh juga jarak lemparannya. Dalam penelitian ini, untuk

membuktikan kebenarannya apakah harus seorang pelempar mesti kuat otot 

lengannya, peneliti melakukan tes kekuatan yaitu dengan cara siswa yang dalam hal 

ini sebagai sampel melakukan push up sebanyak-banyaknya selama batasan waktu 

satu menit. Cara push up yang dilakukan yaitu push yang benar menurut peraturan

sikap tiarap tumpu dengan 

punggung lururs dan kepalapada garis lurus wajar dengan ruas-ruas tulang belakang, 
kedua lengan teipisah selebar bahu”4 (PASI, 1993: 104). Sedangkan untuk mengukur

yang telah ditetapkan oleh PASI, “yaitu dengan cara

4 PB. PASI.; Peraturan Permainan Atletik.;Engk& Parahyangan.; Semarang.; 1993.;hal 104

4
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kejauhan lemparan para siswa, peneliti melakukan tes melempar lembing dengan 

teknik yang benar dan menggunakan tiga cara memegang lembing yaitu dengan cara 

Finlandia, Swedia, dan Rusia.yang penjelasan cara teknik memegang tersebut dapat 
dilaihat di tinjauan pustaka pada bab II. Jarak lemparan para siswa diukur dengan 

melihat dimana lembing yang dilempar mendarat. Pengukuran jarak lemparan 

menggunakan satuan meter.
Dari penelitian itulah maka akan didapat suatu pernyataan apakah benar 

seorang yang push upnya banyak maka jarak lemparannya juga akan bertambah. Bila 

terbukti kebenarannya setelah dihitung dengan menggunakan rumus korelasi product 
moment, maka penelitian ini bisa diterapkan oleh pihak-pihak yang mungkin ingin 

memajukan olahraga lempar lembing dengan cara banyak-banyak melakukan push

up.

1.4. TUJUAN PENELITIAN
Dalam setiap penelitian pasti ada tujuan yang ingin dicapai. Tujuan tersebut 

merupakan jawaban atas permasalahan yang akan diteliti. Berdasarkan uraian 

permasalahan diatas, maka tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan 

membuktikan kebenaran bahwa apakah benar ada “hubungan antara kekuatan otot 
lengan dengan kemampuan lempar lembing pada siswa putra kelas X S MA Negeri 1 
Indralaya.

1.5. MANFAAT PENELITIAN
Dalam setiap perbuatan yang kita lakukan dalam kehidupan sehari-hari kita 

selalu mengharapkan manfaat yang positif darinya. Begitupun dalam penelitian ini 
penulis berharap hasil dan penelitian dapat memberikan manfaat serta dapat dijadikan 

sumbang saran serta tambahan wawasan pengetahuan, dan juga penelitian ini 
mempunyai manfaat sebagai berikut:

1. Dapat memberikan sumbangan yang positif terhadap lembaga akademis 

khususnya S MA Negeri 1 Indralaya.
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2. Sebagai pengalaman dalam melakukan penelitian sekaligus uji kemampuan 

dalam melakukan kajian ilmu.
3. Bagi sekolah dapat bermanfaat untuk mengetahui sebatas mana kemampuan 

siswa dalam melakukan gerakan push up dan lempar lembing.
4 Bagi para pelatih maupun guru olahraga dapat memberi masukan untuk 

meningkatkan prestasi siswa dalam cabang atletik nomor lempar lembing.
5. Terakhir penelitian ini diharapkan dapat dipakai sebagai bahan bacaan dan 

referensi bagi peneliti di masa yang akan dating.

i

■

;

1

6



DAFTAR PUSTAKA

Agus, Mukholid. 2004. Pendidikan Jasmani Kelas 1 SMA. Surakarta: Yudhistira

A. Munandar. 1979. Iktisar Anatomi Alat Gerak Dan Ilmu Gerak. Jakarta: Penerbit 
Buku Kedokteran EGC

Annarino, A A, 1976. Development Conditioning for Woman and Men, 2ed. Saint 
Louis, The CV. Mosby Company. 2-35, 314-328.

Arikunto, Suharsimi.1998.2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek. 
Jakarta: Rineka Cipta

Bompa,To.l983. Theory and Methodology of Training: The Key to Athletic 
Performance. Dubuque, Kendal Hunt Publishing Company.

Clrak, D.H F.M.1961 Neoromotor Specificity Increased Speed From Strength 
Development. Rest Quarterly vol 32 (3). 315-325.

Costill D.L et al.1979. Adaptation in Skelelal Muscle Following Strength Training, 
J.Appl. Physiol. 46 (1): 96-99.

Depdikbud.1982. Cara Mengajar Lari Lompat Lempar. Jakarta: PB PASI

-------------.1979. Tuntutnan mengajar ut/ehk.Jakarta: Depdikbud Republik Indonesia

FKIP Universitas Sriwijaya. 2007. Buku Pedoman FKIP Universitas Sriwijaya 
Inderalaya. FKIP UNSRI.

Fox, EL, 1984. Sport Physiology, 2nd ed. Tokyo, Holt Saunders International Edition. 
1-150,202-230.

Fox, EL. Bowers, RW. Foss, ML. 1988. Physical Basis ofPhysical Education and 
Athletics. Philadelphia. Saunders College Publishing. 172-308.

Fredrich,J.A. 1969. Principles of Conditioning and Training. J.of Phisycal Education: 
Juli-Agustus. 165-167.

Gunter Bemhard, 1993, Prinsip Dasar Latihan Lompat Tinggi, Jauh, Jangkit, dan 
Lompat Galah. Dahara Prize, Semarang.

45



Harre, D. 1982. Principles of Sport Training Antrodution to Theory and Medhods of 
Training, Berlin, Sport verslag. 73-118, 108-144.

Harsono, 1988. Coaching dan Aspek-aspek Psikologis dalam Coaching. CV Tambak 

Kusuma, Jakarta.

Irwansyah, 2006. Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan Kelas XII SMA. 
Bandung. Grafindo.

Mc,mane, Fred.1986. Dasar-dasar Atletik. Bandung: Angkasa Bandung.

Nossek, J. , 1982. General theory and Training, Lagos, Pan African Press Ltd. 11- 
14,40-68.

0’Shea,JP. 1976. Scientific Principle and Medhos of Strength Fitness. California, 
2ed. Addison Wesly Publishing Company. 1-2.

Russel R.Pate, Bruce McClenaghan, Robert Rotella. 1981. Dasar-dasar Ilmu 
Kepelatihan. IKIP Semarang Press. 207- 321.

Sajoto. M, 1995, Pembinaan dan Peningkatan Kondisi Fisik Dalam Olahraga, 
Jakarta.

Soekarman, R. 1987. Dasar-dasar Olahraga Untuk Pembina, Pelatih, dan Atlet. 
Jakarta. Inti Indayu Press. 5-87.

Sugiyono.2005. Memahami penelitian kualitatif. Bandung: Alvabeta

Surja, Widjaja. 1998. Kinesiologi (The Anatomy Of Motion = Anatomi Alat Gerak). 
Jakarta: Fakultas Kedokteran Iniversitas Indonesia.

TAP MPR No.l l/MPR/1993, Garis-garis Besar Haluan Negara (GBHN), PT, Indah 
Surya, Surabaya.

46


