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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah  aktivitas  jasmani yang  berbentuk  perlombaan  atau
pertandingan untuk memperoleh prestasi yang tinggi, kemenangan dan rekreasi.
Peraturan di dalam olahraga adalah baku yvang telah diteiapkan dan disepakan oleh
para pelakunya. Olahraga merupakan bagian darnl permainan pertandingan. Akbvitas
olahraga yang mehbatkan jasmani, dapat meningkatkan potensi din serta dapat
memunculkan nilai-nila yang terkandung di dalam olahraga tersebut. Olahraga dapat
membaniu pertumbuhan dan perkembangan untuk menutupi kekurangan  serta
meningkatkan kepribadian  vang  bhaik sesuai dengan fnjuan olahraga yaitu
menjadikan manusia sehat jasmani dan rohani (Purta, dkk, 2021:24).

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan pasal 21 ayat 3 menjelaskan bahwa “pembinaan dan pengembangan
keolahragaan  dilaksanakan  melalui  whap  pengenalan  olahraga, pemantanan,
pemanduan, serta pengembangan bakat dan peningkatan prestas:.” Berpedoman  pada
penjelasan ini dapat diketahui bahwa olahraga merupakan salah satu aspek yang
diperhatikan pemerintah. Undang-undang keolahragaan dibuat guna sebagan landasan
penvelenggaraan segala sesuatu yang berhubungan dengan keolahragaan nasional.

Mengenalkan olahraga prestasi Kepada generast muda mermpakan langkah
yvang ditempuh pemerintah guna mencari  hibit-hibit atlit agar regenerasi atlet
tetap berjalun. Salah satu cabang olabhraga vang menyediakan banyak medali dalam

setiap gelaran olahraga adalah atletik karena mempunyai banyak nomor di dalamnya.
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Banyak sekali terdapat Keterampilan  olahraga  vang  disjarkan  dalam  mata
pelajaran pendidikan jasmani. Atletik termasuk salah satu materi dalam pendidikan
jasmani ersehut.

Atletik dapat dikatakan induk dan hampir semua cabang olahraga yvang ada
saat ini, khususnya olahraga yang mengandalkan aktifitas fisik. Atletik secara garis
hesar terbagi atas tiga nomor vailu nomor lan, nomor lompat, dan nomor lempar,
Khusus pada nomor lempar, terbagi menjadi 4 (empat) pembagian spesifik
meliputt, lempar lembing, lempar cakram, lontar martil dan tolak peluru. Salah
satu cabang atleuk pada nomeor lempar adalah lempar lembing.

Lempar lembing  merupakan  olabhraga  dengan menggunakan  lembing
dengan ukuran dan berat yang ielah distandarkan baik untuk puira maopuan puiri,
Adapon fujuan olahraga ini adalah menciptakan jarak lemparan lembing sejanh-
jauhnya dengun mengikuti peraturan mulad dan tahap awalan, saut melempar dan
sikap akhir lemparan (Febrian, 2019:4).

sesum dengan penjelasan i atas gerakan lempar lembing kondisi hsik
Atlet sangat mempengaruhi hasil lemparan selain tahap awalan sesual dengan
langkah-langkah pelaksanaan lempar lembing. Sebagai olahraga yvang mengandalkan
fisik, unsur-unsur kondisi fisik harus mendapat perhatian dalam Latihan, salah satu
kondisi fisik yaitu kekuatan otot lengan. Dalam olahraga ini, latthan kekuatan otot
lengan menjadi mutlak akhirnya, karena untuk olahraga ini mengandalkan tangan
untuk melakukan lemparan secara maksimal terhadap lembing. IDengan latihan
kekuatan otot lengan yang  teratur dan sesuan  dengan imtensitas latiahan dapat

membantu dalam meningkatkan jauhnya lemparan lembing.
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Begitu pula para atlet atletik Binaan Pasi Pidie Java vang bernaung di bawah
Dinas Pemuda dan Clahraga Kabupaten Pidie Jaya. Atlet Binaan Pasi Pidie Jaya dalam
perkemhbangannya sudah banvak meraih presiasi dalam cabang lempar Lembing,
bahkan hingga tahun 2022 diperolch medalh emas pada Cabang  Olahraga
{Cabor) atletik Popda ke XVI di Meulaboh Kabupaten Aceh Barat yang
dipersembahkan oleh Tajul Fuadi pada nomor lempar lembing (Serambinews, com,
2022).

Berdasurkan observasi awal 22 — 28 Mei 2023 yang pencliti lakukan pada Atlet
Binaan Pasi Pidie JTaya terlihat sebagian atlet kurang maksimal dalam hal kekuatan otot
lengan saat melakukan lempar lembing, sehingea lembing yvang dilempat Kurang tidak
dapat meraih hasil lemparan yang maksimal. Dimana hasil lemparan atlet sebagian
hanya memperoleh jarak yang dekat. Padahal para atlet sudah berupa mengeluarkan
tenaga secara keseluruhan, namun dalam pelepasan lembing terlihat lambat. Oleh
karena itu, peneliti menduga adanya masalah dalam hal kekuatan otot lengan para atlet
Binaan Pasi Pidie Jaya, sehingga dibutuhkan latihan yang maksimal,

Berdasurkan keterangan di atus, maka penulis tertank ingin melakukan suatu
penelitian dengan judul “Upaya Meningkatkan Kekunatan (ot Lengan Terhadap

Kemampuan Lempar Lembing Pada Binaan Pasi Pidie Jaya®™.

1.2 Identifikasi Masalah

Bardasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah dalam penelitian ini

dapat ditdentilikasikan sehagai berikut;
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1. Masih terdapat sebagian atlet yvang memiliki kekuatan otot di bawah rata-rata

serta kemampuan lempar lembing vang kurang baik.

I~

Belum diketahui secara pasti adanya hubungan kekuatan oot lengan terhadap

kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Kabupaten Pidie Jaya.

1.3 Pemhatasan Masalah

Penelifian ini hanya membatasi permasalahan dalam aspek kekuatan otot
lengan dan kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya. Pembatasan
masalah ini dikarenakan masih terdapatnya hbeberapa kekurangan haik kekuatan otot
lengan maupun prestasi dalam olahraga cabang Lempar Lembing di Binaan Pasi Pidie

Jaya.

1.4 Rumnsan Masalah

Berdosarkan latar belakang masalah di atas, maka yvang menjadi rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh kekuatan otot lengan

terhadap kemampuan lempar lembing paca atlet Binaan Pasi Pidie Jaya?

1.5 Tujuan Penelitian

Senada dengan rumusan masalah di atas, maka yang menjadi tujuan dalam
penelitian ini adalab untuk mengetahuil pengaruh kekoatan otol lengan terhadap
kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Taya.

L& Manfaat Penclitian
1.6.1 Mantaat Teoritis
Penelitian  dilakukan agar memberikan manfaat buk yang bersifat

pengembangan ilmu pengetahuan maupun sumbangsih terhadap atlet. Oleh karena itu
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secara teoritis hasil kajian im berguna untuk memperkaya khazanah ilmu pengetahuan
terkait upava meningkatkan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan lempar
lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya, sehingza dapat dijadikan sebagai salah satu
bahan rujukan bagi peneliti dalam mengadakan penchtian selanjutnya,
1.4.2 Manfaat Praktis

Selaian itu, hasil kajian im juga berguna secara praktis bag beberapa pihak
tertentu, seperti pemain agar terus meningkatkan konsentrasinya schingga saat
bertanding tidak terjadi kesalaban-kesolahan dalam menampilkun tekmk melempar
lembing. Bagi pthak Dispora, Kajlan in1 juga bisa dijadikan sebaga bahan evaluas:
untuk mengetahui selama ini sudah sejauh mana para atlet memiliki kekuatan ool

lengan dan kemampuan lempar lembing.

1.7 Hipotesis Penelitian

Hipotesis merupakan kesimpulan yang belum final dalam arti masih hars
dibuktikan atau diuji kebenarannya, atau dengan kata lain hipotesis adalabh jawaban
sementara dari permasalahan yang diteli. Suatu hipotesis jika salah dalam swatu
penalitian tdak mest dihilangkan karena hipotesis alah dugaan sementara peneliti
terhadap permuslaban yang diajukan, Hal ini scbagaimana yang dikemukakan oleh
Taher (20116:23), bahwa “hipotesis dapat dipandang sebagai kongklusi vang sifatnya
sementara alau jawaban sementara bagi masalah vang dihadapi” Berdasarkan
penelitian tersebut, maka yang menjadi hipotesis dalam penchitian ini adalah:
Ha : Terdapat pengaruh kekuatan otot lengan terhadap kemampuan lempar lembing

pada atlet Binaan Pasi Pidie Jayva,
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Hy : Tidak terdapat pengareh kekuatan otol lengan terhadap Kemampuan lempar

lembing atlet Binaan Pasi Pidie Jaya.

BARB 11
LANDASAN TEORETIS

2.1 Deskripsi Teoretis

2.1.1 Kekuatan Otot Lengan
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21,11 Pengertian Kekuatan Otot Lengan

Membahas tentang kekuatan otot lengan-bahu terlebih dahulu dijelaskan
pengertian kekuatan (Strenghi). Dalam kegiatan olahraga kekuatan sangat diperlukan
untuk mencapal hasil yang maksimal, dimana dengan kekuatan yang dikeluarkan
pemain diharapkan mampu memberikan pengaruh yang baik dalam mencapai prestasi
olahraga vang digelufinya,

Beachle dan Earle (2017:5) mengungkapkan bahwa kekuatan merupakan
kemampuan otot untuk mengeluarkan daya. Khasnya, istlah kekuatan dissosiasikun
dengan kemampuan menyerahkan dava maksimal dalam sate gerak. Menurut
Tsmaryati (2016:111) kekuatan atau vang biasa disebut Strenght vaitu ;0 Tenagza
koniraksi ow vang dicapai dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini
dilakukan oleh oot atan sekelompok ool untuk mengzatasi suat @ahanan. Kekoatan
merupakan unsur yang sangat penting dulam aktifitas olahraga, karena kekuatun
merupakan daya penggerak, pencegah cidera. Selain itu kekuvatan memainkan peranan
penting dalam komponenkomponen Eemampuoan hisik yang lain misalnya power,
kelincahan, kecepatan. Demikian kekvatan merupakan faktor utama untuk
menciptakan prestasi optimal.

Sedangkan  menurut  Iskandar  (2016:23) mengatakan  bahwa  kekuatan
merupakan salah satu unsur yang harus dimiliki oleh seorang atlet, karena setiap
kinerja dalam olahraga selalu memerlukan kebuatan. Menurut Harsono (20015:24)
menjelaskan kekuatan adalah kemampuan otot untuk membangkitkan tegangan/ frarce
terhadap suatu tahanan, Orang yang bisa untuk mengangkat suatu beban yvang beratnya

50 kg adalah orang yang mempunyai kekuatan 2 kali lebih besar dari pada orang yang
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bisa mengangkat 25 kg, Hal tersebut terjadi Karena pengaruh Kekuatan ofot vang
berfungsi pada tubuh manusia. Kravits (2015:6) menjelaskan bahwa kekuatan otot
adalah kemampuan otoi-oiol uniuk menggunakan tenaga maksimal atau mendekati
maksimal, untuk mengangkat beban. Otot-otot vang kuat akan melindung persendian
vang dikelilinginya dan mengurangi kemungkinan cidera.

Berdasarkan kutpan i atas dapai disimpulkan bahwa kekuatan merupakan
suatu dasar atau basis dan suatu power dan daya tahan otot, ketiganya saling
mempunyil hubungan dengan faktor deminannya adalah kekuatan otot yang serng
kita gunakan untuk melakukan aktivitas schan-han sepertt mengangkat beban 50 kg.

Kekuatan adalah komponen kondisi fsik seseorang entang Kemampuannya
dalam mempergunakan ot unmk menerima beban sewakin hekerja maksimal
(Ahmadi, 2017 65). Sedangkan memyul Nuorhasan (2005:3) kekuatan adalah
kemampuan sckelompok otot dalam menuhan beban secara maksimal. Mahendra yang
dikutip Duwiyanto (2016: 11) menyebutkan kekuatan adalah sejumlah daya yang
dapat dihasilkan oleh suatu otol ketika otol itu berkontraksi. Kekuatan adalah tenaga
yvung dipakai untuk mengubah keadaun gerak atau bentuk dan suatu benda. Gerukun
mendorong atau menarik yang hisa mengakibatkan suatu benda mulai bergerak,
berhenti atau mengubah arah, tergantung pada sifat fisik benda dan besarnya kekuatan,
titik tumpuan dan arah kekuvatan (Clenaghan, 2013: 181). Menurut Suharno (2015: 25)
kekuatan ialah Kemampuan dasri olot uniuk dapat mengatasi tahanan atau beban dalam
menjalankan akiivitas.

Lutan dkk (2018: 66) mengemukakan bahwa kekuatan merupakan komponen

vang sangat penting untuk meningkatkan kondisi fisik seseorang secara keseluruhan.
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Beliaw juga menvebutkan bahwa kekuatan otol merupakan Kemampuan badan dalam
menggunakan daya. Kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik dan
juga memegang peranan penting dalam melindungi atlet dari kemungkinan cidera.
Kekuatan juga bisa menjadikan atlet bisa lan lebith cepat. melempar lebih jauh,
mengangkat lebih berat, menarik, mendorong, memukul, menendang lebih keras dan
lain-lain,

Berdusarkan kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa kekuatan merupakan
kemampuan pemain melakukan wsaha yang maksimal tanpa menciptakan prestasi
yvang optimal karena kekuatan sangat berperan penting bagi kondisi isik sescorang,
Kekuatan juga merupakan dava penggerak dan juga berfungsi sehagai pencegah
cidera.

Menumt Setiadi (20172250 dengan adanya otol pada mbuh manosia, terjadilah
pergerukan, Penstiwa mata berkedip, bernafus, menclan penistalok usus dan aliran
darah semuanya itu merupakan hasil kerja otot. Maka kekuatan otot lengan adalah
komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan
otot lengan untuk mengerahkan daya semaksimal mungkin guna mengatasi sebudh
tahanan atau heban. Menumt lrianto (2017: 4) kekuatan otot adalah kemampuan otot
melawan beban dalam satu usaha, Menurut Kravitz (2016: 6) kekuatan otot adalah
kemampuan otot yang menggunakan tenaga maksimal, untuk mengangkat beban. Otot
vang kuat dapat melindungi persendian yvang dikelilinginya dan  mengurangi
kemungkinan terjadinya cidera karena aktivitas fisik. Menurut Harsono (2015: 176)
kekuatan otot lengan adalah kemampuan dan otot lengan untuk membangkitkan

tegangan dengan suatu tahanan dan mengangkat beban.

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

110}

Dari beberapa pendapat diatas dapat ditank kesimpulan babwa kekuatan otot
lengan adalah kemampuan otot lengan untuk menggerakkan suatu benda. Sehingga
hiza melempar lehih jauh, mengangkat lehih herat, menarik, mendorong, memukul,
menendang lebih keras dan melindungt atlet dan kemungkinan cidera,

Pada sistem tubuh manusia sebuah gerakan tercipta atas kerjasama otot-otot dan
syaral vang menggerakkan rangka. Oiot dan syaraf bekena melalun perintah odak agar
terciptalah suatu gerakan yang diinginkan. Otot lengan merupakan otot-otot yang
menempel pada bagian lengan mula dari lengan atas hingga lengan bawah. Adapun

anatom otot lengan terlihat sepert pada gambar berikut:

Gambar 2.1, Struktur JTaringan Otot lengan
{Sumber: Pearce, 2000:112).

Dari heherapa pengertian di atas dapat ditarik suam kesimpulan hahwa daya
ledak otot lengun adalah kemampuan otot lengan untuk menghusilkan energy yang
maksimal dalam waktu yang singkat. Dalam kehidupan sehari-hari daya ledak otot
lengan ampak pada gerakan melempar, menolak atau memukul, Dari pendapat di atas
dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot-otot dan syaraf
pada sekitar daerah lengan untuk menghasilkan tenaga ketika lengan tersebut sedang

bekerja atau dikenai beban. Bila dihubungkan dengan penelitian ini maka penelit
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dapat mendefenisikan bahwa kKekuatan otot lengan adalah kemampuan otol lengan

untuk mengeluarkan tenaga guna melakukan lemparan lembing.

2.1.1.2 Struktur Kekuatan (tol Lengan
Secara anatomi struktur otot lengan seorang manusia terdiri dari otot lengan atas
dan otot lengan bawah. Dimana menurut Setiadi (2017:267) otot lengan terbagi atas:
1. Chant-onon Ketl (Fleksor)

4. Muskulus Bisep Braki (otot lengan berkepala dua) Otot i meliputi dua
sendi dan memiliki 2 kepala, fungsinya membengkokkan lengan bawah
siku, meratakan hasta, dan mengangkat lengan.

b. Muskulus Brakialis (otot lengan dalam) Berpangkat dibawah otot segitiga
yang fungsinya membengkokkan lengan bawah siku,

¢. Muskulus Korakobrakialis Berpangkal prosesus korakoid dan menuju
ketulang pangkal lengan, fungsinya mengangkat lengan,

2, Chot-otot Kedang (Ekstensor)

Muskulus triseps hraki (oiol lengan berkepala tiga), dengan kepala Iuar

berpangkal discbelah belakang tulang pangkal lengan dan menuju kebawah

kemudian bersatu dengan yang lain. Kepala dalam dimulai disebelah dalam
tulang pangkal lengan dan kepala panjang dimula pada tulang bawah sendi

dan ketiganya mempunyai sebuah urat yang melekat di olekrani.
Berdasarkan kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa oini sangai berfungsi bagi
tububh manusia. Sctap otot memilikil fungsi masing-masing dan bekerja menurut

fungsinya. Seperti otot lengan yang memiliki bermacam-macam otot dan mempunyai
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fungsi masing-masing. Fungsi otot tersebut sangat berperan penting pada saat

melakukan lempar lembing.

Crambar 2.2
Struktur Chot Lengan dan Bahu
(Setiadi, 2017:267)

2114 Macam-Macam dan Fakuor Eekuatan (iot Lengan
Kekuatan terbagi menjadi heherapa macam atau kategori, oleh sebab it atlet
harus mengetahui kekuatan apa yang ia pergunakan saat melakukan suatu teknik dasar.
Dalam kegiatan olabhraga kekvatan sangat diperlukan untuk mencapai hasil yvang
maksimal, dimana dengan kekuvatan yang dikeluarkan pemain diharapkan mampu
memberikan pengaruh vang baik dalam mencapai prestasi olahraga vang digehitinya
Menurut Bompa dalum Ismaryati (2016:111) kekuatan terbagi beberapa jenis. yvatu:
1. Kekuatan umum adalah kekuatan sistem otot secara keseluruhan atlet secara
menyeluruh, oleh karena itu harus dikembangkan semaksimal mungkin.
2. Keckuatan khusus adalah kekuatan otot tertentu vang berkaitan dengan suatu

otot cabang olahraga.
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3. Kekuatan maksimum adalah dayva tahan yang dapat ditampilkan oleh saral otol
selama kontraksi volunter (secara sadar) yang maksimal, ini ditunjukan oleh
heban erherat yang dapat diangkat dalam sain kali nsaha.

4. Dayva tahan kekuatan adalah ditampilkan dalam bentuk serangkaan gerak yang

berkesinambungan mulai dari menggerakkan beban ringan berulang-ulang.

i

Kekuatan abzolut merupakan kemampian atlet uniuk melakukan usaha yvang
maksimal tanpa memperhitungkan berat badannya.
6. Kekuatan relatf adalah kekuatan vang ditunjukan dengun perbandingan antara
kekuatan absolut (Absolus Strengih) dan berat badan (Body Weight),

Dengan demikian kekuatan relatif bergantung pada berat badan, semakin berat
hadan seseorang maka semakin heral pulak peluang unink menampilkan kekuatannya,
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa kekuatan otot
merupukan kemponen kondisi [isik sescorang  yang  diciptukan oleh otot atau
sekelompok otot yang digunakan tubuh serta melawan tahanan atau beban dalam
aktifitas tertentu serta melindungt twbuh dar cedera. Kekuatan otol merupakan salah
satu penunjang bagl sescorang untuk mencapal prestasi vang maksimal.

Syafruddin (20017:46) mengemukakan faktor faktor yang mempengaruhbi
kekuatan otot lengzan adalah:

a. Penampang serabut otot
b, Jumlah serabut otol

c.  Strukiur dan henink oot
d. Panjang otot

e. Kecepatan kontraksi otot
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[. Tingkat peregangan otol
g. Tonus otot
h. Koordinasi oiod intra (koordinasi didalam otod)
1. Koordinasi otot inter (koordinas antara otot-otot tubuh yang bekerja sama pada
suatu gerakan yang diberikan)
1. Motivasi
k. Usia dan jenis kelamin.
2.1.1.5 Lathun Kekuatan Otot Lengan

Mempunyal kekuatan otot yang baik dapat dilakukan dengan latthan beban,
Saat ini banyak terdapat fitmes centre vang tersebar, Karena memiliki tubuh vang sehat
dan bugar merupakan gaya hidup yang digemari baik pria maupun waniia, i pusal
kebugaran tersebul tersedia alat-alat yvang dapat dipergunakan untuk meningkatkan
kebugaran atau kekuatan otot. Jarver (2016:12) menjelaskan setiap latthan tentunya
harus disesuaikan juga dengan jenis perlombaan yang akan diikuti atlet tersebut.
Setelab atlet mampu memenuhi standart minimal Kesegaran jasmani dan rohani yang
dimilikinya. Segara alihkan perhatian ke bidang khusus tersebut. Dalam hal ini harus
herkonsentrasi pada bagian tubuh yang mutlak diperlukan kesegarannya dalam suatu
jenis pertandingan.

Setiap alat atau gerakan vang diajarkan mempunyai manfaat vang berbeda-
heda. Mular dari gerakan tanpa alat seperti Push up, sit up, hingga gerakan dengan
menggunakan hehan. Salah satn contoh menggunakan beban adalah memaikai
dumbel. Dan satu alat yang sering discbut dumbel dapat difariasikan menjadi beberapa

gerakan yang memberikan manfaat berbeda bagi otot di tubuh kita. Semua gerakan
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fersehut  memiliki satu tojuan yailu  meningkatkan  kebugaran  (wbuh,  Gerakan
sederhana yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan seperti vang dijelaskan oleh

Irwansyah (201 5:534) yaiin Push wp dan Pl wp.

2.1.2 Lempar Lembing

2.1.2.1 Pengertian Lempar Lembing

Lempar Lembing terdiri dari dua kata, yaitu lempar dan lembing. Lempar yang
berate usaha untuk  membuang jauh-jauh, dan lembing adalabh ongkat yang
berujung runcing yvang dibuang jauh-jauh (Munasifah, 2018: 4). Lembing terdin
dari: a) badan lembing, b) mata lembing, c) tali pegangan. Lempar lembing adalah
salah satu nomor yang terdapal dalam cabang olahraga atletik yvang mengeunakan alat
bulat panjang yang berbentuk tombak dengan cara melempar jauh-jauh (PASL, 2015:
43).

Selanjutnya Jerver (2016: 142) menjelaskan bahwa lempar lembing adalah
suatu gerakan antara sentuhan tangan dengan mengayunkan benda vang berbentuk
panjang berusaha untuk melempar sejauh mungkin, Untuk memperoleh jauhnya
lemparan diperlukan kekuatan dan keccepatan  gerak  serta sudut pada saat lemhbing
meninggalkan tangan.

Lempar lembing (javelin throw) merupakan nomor lempar yang melalui
heberapa tahap, yailu lari awalan, langkah silang vang berirama dan block (herhenti
secara tiba-tiba, sesaat sebelum lembing dilempar). Purnomo dan Dapan (2016: 147)
lempar lembing hanya dapat dilempar dengan baik bila dilakukan dengan irama, serta

koordinasi gerakan yang halus dan mulw kaki, tungkai, torso, dun lengan. Lempar
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lembing mempunyal karaktenstik yvang lebih kompleks, Gdak hanya kekuatan dan
kecepatan melainkan koordinasi seluruh anggota tubuh yang baik yang dibutuhkan.

[.empar lemhing mempakan salah saw jenis olahraga nomor lempar pada
nomor atletk. Lempar lembing Juga dapat dikatakan suatu jemis olahraga dengan
teknik melempar sejauh mungkin. Olahraga lempar lembing dilakukan dengan
melemparkan lembing untuk mencapai jarak maksimuom (Lumintuarso, 2005),

Lempar lembing diikutsertakan dalam ajang Olimpilade sejak tahun 1908
sehagal nomor perorangan umtuk putry dan putri, sckarang nomor iml dimasukkun
dalam dasalomba dan saptalomba. Lempar lembing adalah salah satu nomor yang
diperlombakan dalam cabang atletik, dan termasuk dalam nomor lempar, Khomesin
(20718:99), Sedangkan Mark Guihrie (2013:177) mengatakan hahwa lempar lembing
mernpakan nomor vang sangat herganiung pada kemampuan alami si pelempar untok
melemparkan lembingnya.

Lempar lembing menurut Svarifuddin {2018:156) menyatakan lempar lembing
adalah suatu bentuk gerakan melempar suatu alat yang berbentuk panjang dan bulat
dengan berat tertentu yang terbuat dan kayu, bambu, atau metal (untuk perlombaan)
vang dilakukan dengan satu tangan untk mencapai jarak vang sejauh-jauhnya, sesuai
dengun peraturan yang berlaku,

Dalam olahraga ini seorang atlet dituntut harus memiliki tanaga dan badan
vang besar, Karena olahraga lempar lembing lebih mengutamakan janh lemparan
uniuk memenangkan wrnamen ersebul. Suain lemparan dianggap baik apahila
lemparan tersebut dengan mata jatuh atau menyentuh tanah terlebih dahulu, atav untuk

lebih baiknya lagi apabila lembing tersebut menancap ditanah dengan posisi berdiri.
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Sehingga dapat mempermudah para hakim atan wasit untuk mengukor jarak lemparan
yang kita lakukan.

Jadi, lempar lembing salah satu cabang nlahraga atletik secara teknik dilakukan
dengun alam dalam melemparkan sebuah objek berbentuk lembing sejauh mungkin.
2.1.2.2 Karakteristik Lembing

Lembing merupakan alat vang dipergunakan dalam olahraga lempar lembing,
lembing biasanya terbuat dari bahan figberglas atan kayu vang dibentuk sedemikian
rupa dengan wjung diberl pemberat berupa besi yvang tajam. Mengenai berat lembing
lerdapatl beberapa verst. Menurut Mane (2016:53) menyatakan: “beral lembing tidak
kurang dari 600 gram (putri) dan 700 gram (putra)” Sedangkan menurut Engkos
Kosasi (2015:99) menyatakan: “berat lembing untuk putra 800 gram sedangkan untuk
putri 600 zram” Sedangkan untuk panjang lembing para ahli berpendapat sama yaitu
ukuran untuk putra (260-270 ¢m) sedangkan untuk putn (220-230 cm).

Oleh karena itu, olahraga ini memerlukan tubuh vang besar dengan tenaga yang
besar pula hal ini sesuai dengan pendapat para ahli, menurut Fred Me Mane (20016:53)
menyatakan: “pelempar lembing umumnya berbadan besar dun kuat, tetapt kekuatan
tidak seperti pada tolak peluoru atau lempar cakram. Kecepatan, kecekatanm, dan
ketangkasan adalah vang terutama”™ Dalam melakukan olahraga ini seorang atlet
dituntut harus memiliki kecepatan, daya tahan, keseimbangan, kekuatan dan daya
ledak otot. Karena secara komponen tersebut sangal dibutuhkan olahraga i jika salah
samnya tidak dipenuhi maka berpengaruh pada jarak lemparan yang akan dicapai.

Kosasi (2015: 105) mengemukakan bahwa Lembing memliki 3 bagian

penting, adapun bagian-bagian tersebut adalah sebagai berikut:
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a. Mata lembing, biasanya terbuat dan besi vang berbetuk runcing dan berada
dibagian depan, vang berfungsi sebagai penembus peermukaan tanah schingga
lembing dapat herdiri.

b. Badun lembing, terbuat dari fiberglas vang merupakan punjang kescluruhan
lembing selain mata lembing.

c. Lihitan pada lembing, merapakan lilitan dan tali vang berfungs sehagai
pegangan pada lembing. Agar tidak terlalu runcing dan membahayvakan, maka
sudut keruncingan ujung lembing dibatasi, yatu maksimal 40°. Scbab, pada
saat dilemparkan, kecepatan lembing dapat mencapai 113 km/jam.

Drari uraian di atas dapat ditack suatu Kesimpulan lempar lembing adalab suatu
olahraga atletik vang menggunakan alal berupa ongkal vang menyerupai iomhbak
dengan berat tertentn dengan melemparkannya sejauh mungkin untuk mendapatkan
hasil vang maksimal.
2.1.2.3 Pegangan Lembing

Menurul Purnomo dan Dapan (20016: 148-149), Ada tga macam pegangan
{Grip), di antaranya sebagai berikut:

1. Pegangan ibu jari dan jari telunjuk, ibu jari dan jari telunjuk berada di belakang
tuli balutan lembing, sedangkan jari-jan yang lan berada di dalam ikatan, lihat

gambar 2.3,
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Gambar 2.3 Pegangan Ibu jari dan Jari Telunjuk
Sumber gambar ; TAAF (2000: 24)

2. Peguangan ibu jan dan jari tengah, ibu jari dan jari tengah berada di belakang

tali balutan, sedangkan jari telunjuk memanjang badan lembing, lihat gambar

%j

Gambar 2.4 Pegangan Ibu Jari dan Jari Tengah
Sumber gambar : TAAF (2000: 24)

2.4,

3. Pegangan "V" atau pegangan lembing di pegang diantara jan telunjuk dan
jurl tengah. Pegangan im dapat mencegah terjadinya cedera pada siku saat di

lurus berlebihan (Over extended),
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Gambar 2.5 Pegangan V
Sumber gambar ; TAAF (2000: 24)

Seperti vang telah dikemukakan bahwa lembing terdivi dari 3 bagian
diantaranya terdapat tali pegangan lembing. Yaim tali vang dililitkan di tengah-
tengah lemhing yang mempunyai lebar untuk putra adalah 150 sampai 16 mm dan
untuk putri adalah 140 sampai dengan 130 mm, berdasarkan Keadaan lembing atau
sesual dengan peraturan, bahwa lembing harus dipegang pada bagian pegangan
vaitu pada tali vang melilit pada hadan lembing. Dalam olahraga lempar l2imbing
dikenal dengan beberapa pegangan yang lazim dipakan dalam turnamen, adapun
pegangan tersebut adalah sebagai berikut: Menurut Kosasi (2015) pegangan pada
olahraga lempar lembing lerdin dar 3 pegangan vaitu;

4. Pegangan model Finlandia
h. Pegangan model Amerika
c. Pegangan hiasa.

Sedangkan menurut Syarifuddin (2018:158) pegangan pada olahraga

lempar lembing terdin dan 2, yaitu:
a. Clara Amerika
b, Cara Finlandia.

Kemudian menurut Rivadi (2016) pegangan lembing terdiri dari 3 cara,

yaitu:
a. Caru Biasa (American Stvle)
b. Cara Finlandia ( Finlandia Sivle)
c. Cara Menjepit (Tang Srvle).

Adapun pegangan yang dimaksud adalah sebagai berikut:
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a. Pegangan model Finlandia (Finfandia Stvle)

Pada pegangan finlandia ini seorang atlet memegang lembing dengan
jari telunjuk agak lorus mengikuti lembing sehingga jari tengah terlihat seperti
memegung lembing. Pegangan ini jan yang berperan penting untuk mendorong
lemhing adalah ibu jari dan jari tengah.

b, Pegangan model Amenka (American Sivle)

Pegangan model amerika ini dilakukan dengan cara seluruh jari
menggenggam lembing, dengan lembing agak serong kearah badan. Pegangan
model amenka im juga sering digunakan oleh para atlet pada sehap turnamen.
¢, Pegangan Menjepit { Tang)

Peganagan ini ialah pegangan yang merupakan gabungan dari kedua
pegangan sebelumnya, pegangan dilakukan dengan cara lembing diletakkan

pada untara jan telunjuk dan jan tenguh sehingga menyerupal jepitan pada tang.

2.1.2.4 Teknik Membawa Lembing
Dalam olahraga lembing dikenal beberapa cara membawa lembing sehingga
dapat memudahkan atlet dalam melakukan lemparan, berikut initeknik-teknik

membawa lembing yang dipaka dalum olahraga lempar lembing:

a. Membawa lembing di atas Pundak

Cara membawa lembing diatas pundak adalah lembing dipegang di atas pundak
herada disamping kepala dengan mata lembing serong keatas. Siku tangan kanan
dilipat atau ditekuk mengarah kedepan. Cara imi biasanya dilakukan olach atlet

vang menggunakan gaya langkah jingkit (hip hop).

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

22

b, Membawa lembing i bawah

Yang dimaksud dengan cara membawa lembing dibawah adalah lengan yang
membawa lemhbing lorus kebawah, mata lembing memiju serong keatas, dan
ckornya agak serong kebawah dan hampir mendekat tanah, Cara im1 banyak
dipergunakan oleh atlet yang menggunakan langkah silang dibelakang dan cara ini
sekarang sudah tudak banvak lagi dipergunakan oleh para pelempar,
¢. Membawa lembing didepan dada

Cura melakukan gaya ini adalab mata lembing serong kebawah, Dengan

ckornya keatas melewan pundak sebelah kanan, membawa lembing dengan cara
ini paling hanyak dipergunakan oleh para juara lempar lembing, Cara ini banyak
diperpunakan oleh atlel ynag menggunakan gava langkah silang didepan atau

terkenal dengan gava Finlandia.

2.1.2.5 Teknik Lari atau Langkah
Beberapa hal yang patut diperhatikan dalam tahap lari, pada cabang lempar
lembing, antara lain:

a. [Dalam peramran tidak disebutkan berapa jauh jarak lari, tetapi dalam
praktcknya para atlet lempar lembing umumnya hanya berlan dejauh 14- 17
langkah saja.

b, Gerakan lari dipercepat secara bertahap sambil menarik lembing dalam
perstapan untuk melakukan lemparan.

c. Fase penarikan lembing dimulai begitu kaki kanan menginjak tanda yang telah
dipersiapkan sebelumnya dan lan diteruskan sebanyak 3 langkah lag,

Dalam tekniklari pada olahraga lempar lembing dapat dilakukan dengan dua

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

carg, yaitu dengan cara gava langkah silang dan gava langkah jingkat, Hal tersebut
tergantung dari atlet yang melakukannya, mana yang mereka anggap enak dan pas bagi
mereka.

a. Guya langkah silang

Cara melakukan awalan dengan gaya langkah silang didepan, dimaksudkan
untuk mendapatkan posisi atau sikap badan yvang baik dan benar pada saat akan
melemparkan lembing, cara melakukannya adalah sebagai berikut: tentukan
dahulu jarak untuk melakukan lan awalan dan melakukan langkah silang,
Misalnya untuk lan awalan kira-kira langkah dan untuk langkah silang 5 langkah,
untuk itu diperlukan adanya tanda-tanda (check marks) yaitu tanda pertama untuk
memulai lari awalan dan tanda kedua untuk langkah silang,

Apabila tanda sudah ditentukan lakokan larn secepal mungkin sambil
membuwi lembing diatas bahu atau didepan dada, pada saat kaki kanan menginjuk
tanda kedua maka satu langkah sebelum langkah silang lembing diturunkan atau
dibawa kebelakang dengan lengan lurus, setelah lembing dilemparkan maka kaki

yang satunya melangkah jauh kedepan untuk menghentikan badan.

b. Gaya langkah jingkit (hot step)
Cara melakukan gaya jingkit ini pada dasarnya sama dengan langkah silang
hanya saja sekarang dilakukan dengan cara:
(1) Pada wakiu kaki kanan menginjak atan sampai pada tanda yang kedua, kaki
kanan langsung melakukan gerakan jingkat kedepan, pada saat kaki kanan

mendarat maka lembing diturunkan dan dibawa kebelakang.
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(2) Sambil melangkah kaki ki jauh Kedepan lures badan diputar kekanan,
lutut kaki kanan dibengkokan, kaki diputar keluar, dan lengan semakin
diluruskan dan kencang kebelakang hingga hadan miring kesamping kanan
dan rendah, kaka yvang terakhir mendarat adalabh kaki kanan kemudian
disusul oleh kaki kiri vang mendarat cukup jauh kekiri.

2.1.2.6 Tekmk Lempar Lembing
Setiap cabang olahraga pasti memiliki teknik dasar, teknik lanjutan, dan teknik
dengan tingkat kesulitan yang tinggi, oleh karena dalam pendidikan disekolah maka
teknik yang diajarkan adalah tekmk dasar dan olahraga yang akan digjarkan, Menurut
Purnomao dan Dapan (2016:151) teknik Lempar Lembing terdirt dari aspek berikut;
1. Lari Awalan
Luan dilakukan lan sepert pada umunya, namun tangan terkuatmembawa
lembing. Lembing dipegang pada ujung balutan setinggi kepala, posisi badan lurus

menghadap lintasan atau arah lemparan.

2. Lima langkah terakhir atau langkah cross

Setelah larn awalan, maka langkah selanjutnya adalah lima langkah,
langkah ini menentukan jauhnya sebuah lemparan. Lembing ditarik pada saat kaki
kiri mendarat, bersamaan dengan habu kKir dan angan kKivi menghadap arah
lemparan, fungsi tangan kin ini sebugu penyeimbang. Lengan yang memcguang
lemhing perlahan diluruskanke helakang pada langkah 1 dan 2 lihat gambar 4,

posisi langan setinggi bahu ataw mata lembing sejajar denzan tngei mata, Fada
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langkah ke 3 posisi tangn harus benar-benar lurs dan stabil, pada langkah ke 4
dorongan kaki kanan lebih aktif ke depan ke arah lemparan, bahu kiri dan kepala
sejajar mengarah ke depan.

Lungkah kehma penempatan kaki kin sebagan blok (power positon) pada
posisi ini lengan pelempar membentuk garis lurus dengan bahu, mata memandang
ke depan. Berat badan mengikuti arah lemparan, dan kakikanan, dikontrol oleh
kaki kiri yang diluruskan dalam posisi blok, dada mendorang kedeapan, posisi

kaki, badan dan tangan separti tegandan husor panah. Lihat gambar 2.6.

DA

Langlah & Langinh §

Gambar 2.6 Langkah Awalan dan Akhir
Sumber : Purnomeo dan Dapan ( 2016 : 151)

3. Pelepasan Lempar Lembing
Gerakan il merupakan perakan yang paling vital, lengan atasbergerak
berurutan. Pelepasan terjadi vertical di atas kaki kiri, padasudut 34" Lengan

kiri menarik kemudian memblok dengan posisiditekuk, Lihat gambar 2.7,
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Gambar 2.7 Langkah Awalan dan Akhir
Sumber : Purnomo dan Dapan (2016 : 151)

4. Geraksan Pemulihan
Perlu dipahami gerakan pemulihan mi sangatlah  penting, gerkan im
dilkakukan agar tidak melewati garis batas. Lutut ditekuk secara signifikan diikuti

dengan herat badan, dengan posisi badan membengkok ke bagian atas.

2.1.2.7 Gerakan Dasar Lempar Lembing

Gerakan imi merupakan gerakan pengenalan bagi peserta didik, pengenalan
melempar lembing tanpa ada unsur paksaan, Gerakan ind bertujuan untuk memberikan
gambaran bagi peserta didik, peserta didikdapat memegang lembing dengan gaya
tertentu dengan menancapkan lembing dengan jarak yang berbeda-beda (Purnomo dan
Dapan, 2016: 255). Menurut Purnomo dan Dapan (2016: 255) ada beberapa tahapan

dalam pembelajaran teknik dasar lempar lembing, sebagan berikut:

1. Tahap Bermain { games)
Pada tahap i bertujuan untuk mengenalkan masalah gerak (movement
problem based learning) lempar lembing secar umum khususnya lempar lembing

secara hidak langsung, dan cara lempar lembing vang benar ditinjau secara

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

anatomis, memperbaiki sikap lempar lembing serta meningkatkan motivas: atlet
terhadap pembelajaran. sehingga pada akhirnya dapat meningkatkan kebugaran
jasmani. Tujuan khusus dalam hermain lempar lembing adalah meningkatkan
konsentrasi, kekuatan menolak, reaksi gerak, dan percepatan gerak atlet, serta
meningkatkan rasa percaya diri, meningkatkan rasa keberanian. Beherapa bentuk
materi bermain yvang dapat diberikan diantaranya sebagai berilooi;

a. Menggiring dengan cara dilempar dengan bola kasti untuklebih jelas lihat

gambar 2.8,

Gambar 2.8 Menggiring
(Sumber : Purnomao dan Dapan (2016:153)

b. Bermain lempar kesasaran vang berbeda — beda untuk lebih jelas lihat gambar

29,

Gambar 2.9 Lempar Kesasaran
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(Sumber : Purmomo dan Dapan (2016:153)

c. Bermain lempar dengan target vang bergerak untuk lebih jelasnya libat

pambar 2111

‘! 2
1
i
W

e

Gambar 2.10 Lempar dengan Target
Sumber : Sidik (2010: 96)
2. Tahap Teknik Dasar

a. Melempar Kedepan {Throwing io Forwaord), tahap ini bertujuan untuk

merasakan lembing dengan pegangan tertentu dan merakan lempar lembing

ditancapkan dengan jarak berbeda — beda, lihat gambar 2.10.

J4m
1012 m

Gambar 2.1 | Melempar kedepan
Sumber : Purnomo dan Dapan (200160 155)

b. Lemparan dengan posisi berdin (The Standing), tahap ini bertujuan untuk

mencoba melakukan lemparan dengan power atau kekuatan, lihat gambar
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.12,

Gambar 2.12 Melempar dengan Posis: Berdin
Sumber : Purnomo dan Dapan (2016: 156)

¢. Lemparan dengan irama tiga langkah (The Three Stride Rhythm), tahap
ini bertujuan untuk memperkenalkan langkah impuls danrangkaian gerak

langkah silah, lihat gambar 2,13,

Gambar 2.13 Melempar dengan Irama
Sumber : Purnomo dan Dapan (2016: 156)

d. Lemparan dengan irama lima langkah (The Five Stride Riveifim ), tahap i
bertujuan mengembangkan gerakan langkabh silang, dan langkah biasa

herpindah kelangkah silang atan impuls, lihat gambar 2.14.
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CGambar 2.14 Melempar dengan Posisi Berdiri
Sumber : Punomo dan Dapan (2016: 157)

e. Lari awalan dan penarikan lemhing kebelakang, tahap ini bertujuan
memperkenalkan penankan lembing dengan koordinasi lan awalan dan

lari langkah silang atau langkah irama, lihat gambar 2.15.

CGambar 2,15 Melempar dengan Posisi Berdiri
Sumber : Purnomo dan Dapan (2016: 158)

f. Gerak secara keseluruhun, tahap imi bertujuan untuk merangkai tahap
gerakan secara Kescluruhan, untuk penyempurnaon gerakan lempar

lembing, lihat gambar 2.16.
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Gambar 2. 16 Melempar dengan Posisi Berdiri
Sumber : Purnomo dan Dapan (20016: 156)

Untuk memperolch lemparan yang jauh, selain dan kekuatan tenaga tangan
juga dibanm dengan kekuatan seluruh tenaga badan yait dengan cara menolakan
kaki kanan dan melonjakan seluruh badan keatas dan kedepan, Gerakan inilah
yvang dinamakan gerakan lanjutan. Setelah lembiang lepas dari tangan, segera kKaki
kanan mendarat dan kaki kiri diangkat lurus kebelakang dengan lemas. Tangan
kiri kehelakang lemas dan tangan kanan dengan siku agak dibengkokkan berada
didepan badan, untuk membanm menjaga keseimbangan. Badan dibungkukan
kedepan dan pandangan mengikuti gerakan jalannya lembing sampai jatuh atao

menyentuh tanah (lapangan). Sikap ini adalah sikap akhir setelah melempar,

2.1.2.7 Lapangun Lempar Lembing
Lapangan lempar lembing yang dipergunakan untuk perlombaan, Purnomo
dan Dapan (2016: 156) ukurannya sebagai berikut:
a. Panjang jalur awalan 30-36,5 meter bila memungkinkan, panjang minimal
33,5 meter. Jalur awalan itu dibatast oleh dua gans parulel vang terpisah
jauhnya 4 meter dan tebal untuk masing-masing garis adalah 5 cm.

b. Lemparan dilakukan dan belakang garis busur (batas) lemparan dengan
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radius 8 meter. Busur lemparan dibuat dan kKayu atau metal selebar 7 cm
dicat warna putih, dan dipasang datar dengan tanah. Gars panjang 0.75
meter dengan lebar T cm diboat sehagai perpanjangan busur tegak lums
dengan gans jalur awalan,

c. Sektor lemparan harus diberi tanda dengan garis putih 5 cm, garis ini bila
diperpanjang akan memotong busur lemparan dan garis paralel yvang
membentuk jalur awalan lemparan (bagian dar satu lingkaran) dan bertemu
diitik pusat busur. Pada olahruga lempar lembing lapangan yang
digunakan adalah lapangan yang luas atau khususnya untuk olahraga
atletik, lapangan lempar lembing sendini terdir dari beberapa bagian yang
penting.

Adapun bagian lempar lembing menuwrt Pornomo dan Dapan (200168 156)

adalab scbaga berkut:

a. Lintasan Lani

Adapun fungsi dan lintasan lan ini adalah sebaga lintasan lan pada saat
membawa lembing untuk dilemparkan semaksimal mungkin. Lintasan ini
memiliki ukuran panjang (30-36,5 m) dengan lebar (4 m). divjung lintasan lan
ini dibuat garis melengkung wang bertujuan sebagai batas akhir setelah
melempar lembing, apahila kaki melewali garis lersebul maka lemparan d
anggap tidak sah atau diskualifikasi.
b. Areca Lemparan

Area lemparan atau biasa disebut daerah lempar merupakan lapangan
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luas vang terbuat dan rumput dengan tanah yang tidak keras sehingga lembing
hasil lemparan tidak memantul sehingga tidak meninggalkan tanda yang akan
menyulitkan para wasii aian pengukur dalam menentukan jarak lemparan. Area
lemparan dibuat dengan ukuran yang telah ditentukan dan bentuk sepert
kerucut, dalam menentukan area lemparan harus ditarik dari lintasan lari yaim
ditarik sekitar 4 meter dari batas akhir melempar lembing, dengan membentuk
sudut 34° kemudian ditarik garis lurus dan titkk vang telah ditentukan
sebelumnya dan melalul sudut lintasan lan schingga semukin divjung akan

semakin melebar,

2.2 Kerangka Berpikir

Dalam sebuah rancangan penclittan diperlukan adanya sebuah kerangka
pemikiran. Sebagaimana yang diketahni bahwa kerangka pemikiran merupakan alor
dari scbuah penclitian yang dirancang sebelum proses dan penelitian  tersebut
berlangsung, dengan demikian kerangka pemikiran dalam penelitian ini dapat dilihat

sebagai barikur:

Kekuatan Otot Lengan Kemampuun Lempar
(X) Lembing (Y)

Gambar 2.17
Kerangka Pemikiran

2.3 Penelitian yang Relevan
Agar mempermudah  penulis  melakukan penelitian  dan  menghindari

persamaan dengan kajian lainnya, maka perlu dicantumkan beherapa kajian terdahulu

yvang memiliki relevansi dengan kajian ini.
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Penelitian Mushima, dkk (2019) berjudul “Hubungan Kekuatan Otot Lengan
Buhu dan Kelentukan Otot Punggung Terhadap Kemampuan Lempar Lembing
Pada Atlet PPL.P Putra Iispora Riau™ Hasil dari korelasi pada atlet lempar
lembing PPLP Putra Dispora Riau dimana analisis pertama antara kekuatan
otot lengan bahu X1 dan Y dimana rtabel pada taraf signifikan a (0.03) =
rhitung ((h984) < (087H), artinya hipotesis diterima dan 1erdapat hubungan
vang sedang antara kekuatan otot lengan babu terhadap kemampuan lempar
lembing pada atlet PPLP Putra Dispora Biau. Dan perhitungan analisis kedua
A2 dan Y., dimana pada laral signilikan a (0.05) = rhitung (0,984) < (0,878).
artinva hipotesis  diterima dan  terdapat hubungan  yang sedang  antara
kelentukan oiot punggung terhadap kemampuan lempar lembing pada atled
PPLEF Putra [ispora Rian. Analisis ketiga hubungan kekuatan otot lengan bahu
(X1} kelentukan otot punggung (X2) dengan kemampuan lempar lembing (Y)
dimana rtab pada taraf signifikan a (0.05) = (0,984) < (0,878), maka dapat
disimpulkan bahwa hubungan antara (X 1) dan (X2) dengan (Y') atau hubungan
kekuatan otot lengan bahu dan kelentukan otot punggung terhadap kemampuan
lempar lembing pada atlet PPLE Putra Dispora Biau pada intervensi sedang.

Andriawan, dkk (2021) Hubungan Kekuatan Otot Lengan dengan Kemampuan
Lempar Lembing Padasiswa Sma Negeri | Puriala. Metode penelitian ini
menggunakan pendekatan  kuantitatif  dengan  jenis  penelitian  regresi
sederhana. Hasil penelitian ini dapat di simpulkan bahwa ada hubungan yang
signifikan kekoatan otot lengan dengan kemampuan lempar lembing  pada

siswa SMA Negeri 1 Puriala
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3. Putra, dkk (2021} berjudul “Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan Terhadap
Hasil Lempar Lembing” Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif.
Hasil penelitian ini menjelaskan hahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan ool
lengan terhadap hasil lempar lembing siswa putra kelas VI SMP Negen 4
Siak Hulu Kabupaten Kampar.

4. Penelitian Prastito (2020) berjudul “Hubungan Kekuatan Otot Lengan Dan
Keseimbangan Dinamis Dengan Kemampuan Lempar Lembing Pada Siswa
Kelas X IPS | di SMA N | Rambah. Metode penclitan menggunakun
pendekatan  kuvantitafif dengan jems penclittan regres: sederhana. Hasil
penelitian menunjukkan terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan dan
keseimbangan dinamis dengan kemampuan lempar lembing dengan nilai
rhitung {{,696).

5. Penehittan Firmansyah (2017) berjudul “Pengaruh Kekuatan Ctot Lengan Dan
Kekuatan Otot Perut Terhadap Hasil Lempar Lembing Gaya Cross Step Siswa
Putra Kelas X Manu Maojosari Mgepeh Kabupaten Nganjuk Tahun Ajaran 2016
— 2017, Hasil penclitian inl menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan antara kekuatan otot lengan dan kekuatan owot perut terhadap hasil
lempar lembing gaya cross step siswa putra kelas X MANU Mojosan Ngepeh
Kabupaten Nganjuk Tahun ajaran 2016/2017. Dengan hasil perhitungan data
statistik rhitung 0,589. Terdapat pengaruh yang signifikan antara kekuatan otol
perut terhadap hasil lempar lemhing gaya cross step siswa putra kelas X
MANU Mojosani Ngepeh Kabupaten Nganjuk Tahun ajaran 2016/2017.

Dengan hasil perhitungan data statistik rhitung 0,537. Terdapat pengaruh yang
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signilikan antara kekuatan otol lengan dan kekuatan otol perut terhadap hasil
lempar lembing gaya cross step siswa putra kelas X MANU Mojosari Ngepeh
Kabupaien Nganjuk Tahun ajaran 20062017, Dengan hasil perhitungan data

statishik rhitung: 16,70,

BABR III
METODE PENELITIAN

3.1 Pendekatan Penelitian

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini ialah pendekatan kuantitatif.
Dalam penelitian kuantitatit intrumen penelitian digunakan berupa tes. Hal ini
dilakukan sesua dengan konsep pendetakan kuvantitatf itu sendin yakni hasil
kajiannya berupa deskripsi angka-angka yang diperoleh oleh peneliti saat setelah
melakukan penelitian. Hal ini sebagaimana yang defimsi yang dikemukakan oleh
Sugivono (2019:14), bahwa:

Penelitian secara kuoantitatif ialah penelitian vang digunakan untuk meneliti

pada populasi atau sample tertentu. Teknik pengambilan sample birasanya

dilukukan secara random atau secara acak, pengumpulan data mengunakan

intrumen penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/statistik dengan mjuan
untuk menguji hipotesis vang telah ditetapkan.
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Penelitian  ini melihat hubungan  antara kekuatan  otor  lengan  dengan
kemampuan lempar Lembing. Oleh karena im jenis penelilian ini bersifat korelasi
antara satn variabel dengan wvariabel lainnya. Penelitian korelasional menurat
Arikunto, (2018:34), yvaitu “penelitian vang dilakukan untuk mengetahui ada tidaknya
hubungan antara kedua atau beberapa vanabel”™ Adapun yang dimaksud korelasi
dalam penelitian ini ialah kekuatan otot lengan dengan kemampuan lempar Lembing.

Untuk memperoleh data vang sesnal dengan mjuan penelitian ini maka
dipergunakan cksperimen, yaitu dengan memberikan perlakuan pada atlet berupa
kegiatan tes awal, treatment atau latihan-latihan dan tes akhir. Dengan kegiatan
lersebut akan terlihal hubungan sehah akibat pengaruh dan pelaksanaan kegiatan atan
latihan. Penelitian ini mempergunakan metode eksperimen yang merupakan salah satu
metode paling tepat uniuk menyelidiki sebab akibat (Sutrisno, 2018 : 127).

Peneliti dalam penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok berdasarkan
ordinal pairing yang didapat dari hasil pre test atau tes awal, vaitu lembar
lembing. Hasil tes awal disesuaikan dimana setiap pasangan dipisahkan menjadi dua
kelompok dari kedua kelompok tersebut diundi uniuk menjadi kelompok eksperimen
I dan kelompok ckspenimen 2, schingga masing-masing kelompok berangkat dan

titik tolak yang sama.

3.2 Populasi dan Sampel
3.2.1 Populasi
Populasi ada seluruh subjek vang akan diteliti atau dengan kata laian populasi

adalah Keseloruhan gejala satuan vang ingin ditelin. Menurut Margono (2006:12)
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populasi adalab seluruh data yang menjadi perhatian Kita dalam suate ruang lingkup
dan waktu yang kita tentukan. Populasi dalam penelitian ini ialah seluruh atlet Binaan
Fidie Jaya yang herjumlah & orang.
3.2.2 Sampel

Sampel merupakan bagian dari populasi yang memiliki ciri-ciri atan keadaan
ferteniu vang akan diteliti, Pengambilan sampe] penting agar penelit mudah dalam
mendapatkan data saat melangsungkan penelitian. Menurut Bailey dalam Prasetyo
{2017:62) sumpel 1alah bagian dan populasi yang ingin ditehiti, Artinya sampel harus
dilibat scbagi suate pendugaan terhadap populasi dan bukan populasi itu sendin,
Mengingat jumlah sampel tidak sampai 100 orang, maka seluruh populasi dijadikan
sampel vang diamhil dengan menggunakan teknik tova! sampling (Sugiyono,
2019:56). Maka sampel atlet Binaan Picie Java vang berjumlah 6 orang.
3.3 Variabel Penelitian

Variabel penelitian adalah segala sesuatu wvang berbentuk apa saja yang
ditetapkan peneliti unmuk dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut,
kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyone, 2019). Terdapat dua variabel peneliian,
vaitu variable terikat (dependent variable) dan variabel behas (independent variable).
Vanabel terikat adalah vanabel yang tergantung pada vanable lainnya, sedangkan
variable bebas adalah variabel yang tidak tergantung pada variabel lainnya. Berkaitan
dengan penelitian ini, variabel yvang digunakan adalah sehagai berikui:

3.3.1 Variahel Independen (Independent Variahle)
Vuriabel independen (independent variable) atau vanabel bebas adalah

variabel yang mempengaruhi variabel dependen (terikat), baik yang pengaruhnya
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positif maupun  vang pengarghnya negatil,. (Ferdinand, 2006:26). Wanahel
independen dalam penelitian ini adalah kekuatan otot lengan.
3.3.2 Variahel Dependen (Dependen Variable)

Vunabel dependen atau varisbel tenkat adalah vanabel yang milanya
tergantung dari variabel lain, dimana nilainya dapat berubah. Variabel dependen
sering juga disebut variabel respon yang dilambangkan dengan Y., Vanabel
dependen dalam penelitian ini adalah kemampuan lempar lembing.

1.4 Teknik Penrumpulan Data
Teknik pengumpulan data merupakan cara-cara vang dilakukan untuk
memperoleh data vang benar dan kKeterangan-Keterangan yang dapat diperlukan
dalam penelitian. Dalam penelitian ini teknik penzumpulan data dilakukan dengan
cara 1es, tes awal kemudian menerapkan program  latthan dan tes  akhir.
Pengumpulan data merupakon tindak lanjut untuk mengumpulkan data yang akan
digunakan untuk memperoleh bahan dalam melaksanakan penelitian.
3.4.1 Pelaksanaan Penelitian
3.4.1.1 Program Latihan
Program latihan kekuatan otot lengan dilaksanakan 16 kali pentemuan (5
minggu) yang sctiap minggunya 3 kali pertemuan. Minggu pertama 3 set 12
repetisi, minggu kedua 3 set 15 repetisi, minggu ketiga 3 set 17 repetisi, minggu
keempal 3 set 200 repetisi, minggu kelima 3 sel 25 repetizi. Perfemuan pertama dan
terakhir unmk pengambilan data.

3.4.1.2 Perlakuan
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Penelition i dilaksanakan selama 5 minggu, setiap minggu 3 kali
pertemuan dengan demikian penelitian ini dilaksanakan selama 16 kali
pertemuan. Sedangkan setiap periemuoan dilaksanakan selama + 1200 menit,
dengan pengaturan waktu yaitu 30 menit untuk pemanasan, 70 memit latthan it
dan 20 menit untuk penenangan. Untuk penyajian materi disesuaikan dengan
alokas) wakiu vang flersedia,

a. Pemanasan
Pemanasan diberikan pada siswa dengan tujuan untuk persiapan fisik siswa
scbelum  melakukan  latthan int. Lathan im sangat penting  untuk
mengadakan perubahan dalam fungsi organ twbuh puna menghadapi Tisik
vang lehih herat (Tohar, 2004: 45,

b, Latihan Infti
Latthun inti dilaksanakan sesum dengan program latthun mateni diberikan
sesuai dengan jadwal latihan. Setelah melakukan latihan sesuai dengan
kelompoknya masing-masing kKemudian latihan lempar lembing,

¢. Penenangan
Penenangan dilaksanakan selama 20 menit dan hal ini bertujuan untuk
memulihkan kembali kondisi badan sesudah menerima materi latthan, dengan
demikian keadaan tubuh akan pulih secara sempurna seperti semula. Adapun
perakan vang digunakan untuk penenangan hisa melakukan gerakan-gerakan
streiching kembali. Selanjuinya hisa diberi penjelasan ataun koreksi secara
keseluruhan selama jalannya latihan, kesan dan pesan untuk membangkitkan

mativasi latthan berdoa dan dibubarkan.
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34.2 Tes Kemampuan Lempar Lembing

3.4.2.1 Tes Awal

1. Tujuannya : uniuk mengetahwi hasil lempar lembing.

2. Perlengkapan:
a. Lembing
b, Pelugas seperlunya
c. Alat mlis pencatat hasil
d. Bendera penanda

e. Meteran sebagai alat ukur.

3. Pelaksanaan:
a. Peneliti bersama testee berbaris untuk melakukan persiapan sebelum
melakukanlemparan.
b Peneliti hersama estee melakukan pemanasan.
¢. Sctelah dipanggil satu persatu, restee bersiap-siap untuk melakuan lempar
lembing.
d.  Setiap testee mendapatkan 3 kali Kesempatan.

e, Lemparan lerjauh itulah vang menjadi hasil lempar lembing testee.
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Gambar 3.1
Lapangan Lempar Lembing
{Sumber: PAST, 2013:118).
4. Pengukuran dan pencatatan hasil lemparan :

4. Pengukuran segera dilakukan setelah lemparan dilaksanakan,

b. Setelah tanda jatuhnya lembing ditentukan atau ditancapkan maka lakukan
dengan cara menarik pita pengukuran (meteran) dari tempat terdekat
jatuhnya lembing ditank ganskelingkaran tengah,

c. Angka nol diletakkan pada pita pengukuran diletakkan pada tempat bekas
jatuhnya lembing dan hasil lemparan dicatat pada sisi dalam gans hingkaran
tengah lapangan. Lemparan dinyatakan sah apabila lembing jatuh di daerah
sector lemparan.

d. Catat semua hasil lemparan.

5. Penilaian

a.  Petugas vang telah dipersiapkan mengukur jarak hasil lemparan.

b, Jarak wvang dibasilkan dari hasil lempar  lembing  tersebul kemodian
dibandingkandengan norma penilaian.

3.4.2.2 Tes Akhir
I. Tujuannya . untuk mengetahu hasil lempar lembing,

2. Perlengkapan:
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4. Lembing

b. Petugas seperlunya

c.  Alat wlis pencaiai hasil

d. Bendera penanda

e. Meteran sebagai alat ukur

3. Pelaksanaan:

a. Peneliti bersama testee berbaris untuk melakukan persiapan sebelum
melakukan lemparan.

b. Penchiti bersama testee melakukan pemanasan,

e, Setelah dipanggil satu persatu, textes bersiap-siap untuk melakoan lempar
lembing,.

d. Setiap testee mendapatkan 3 kali kesempatan.

¢. Lemparanterjauh itulah yvang menjadi hasil lempar lembing restee.

Gambar 3.2
Lapangan Lempar Lembing
(Sumber: PASI, 2013:118).
f.  Pengukuran dan pencatatan hasil lemparan :
g. Pengukuran segera dilakukan setelah lemparan dilaksanakan.

h. Setelah tanda jatuhnya lembing ditentukan atau ditancapkan maka lakukan

dengan cara menarik pita pengukuran (meteran) dari tempat terdekat
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Jatuhnya lembing ditank gariskelingkaran tengah,

i. Angka nol diletakkan pada pita pengukuran diletakkan pada tempat bekas
jatuhnya lembing dan hasil lemparan dicatat pada sisi dalam garis
lingkaran tengah lapangun. Lemparan dinyatakan sah apabila lembing
jatuh di daerah sector lemparan.

1 Catat semua hasil lemparan,

k. Pemnilaian

l. Petugas vung telah dipersiapkan mengukur jarak hasil lemparan.

m. Jarak yang dihasilkan dan hasil lempar  lembing  tersebut kemudian

dibandingkandengzan norma penilaian,

Tabel 3.1
Norma Tes Lempar Lembing

Dipindai dengan CamScanner

Kategori
Tidak M . - —
emuaskan sungat Bai
Memuaskan Gkt Baik (meter) (meter)
{meler)
No Lembing Lembing Lembing Lembing
Ukuran berat Ukuran Berat | Ukuran Berat| Ukuran Berat
1. 700 Gram 1. 700 Gram L. 700 Gram | 1. 700 Gram
2. 800 Gram 2. B00 Gram 2800 Gram | 2. 800 Gram
1 0 — 10 meter 15 -20 Meter | 25 -30 Meter| 35-45 Meter
2 10-15 meter 200 - 25 Metar | 30 -35 Meter| 40- 50 Meter
Sumber: {Cerry, 2I00:26%)
3.5 Teknik Analisis Data
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Untuk mengetahui nilan koolesien korelasi kekuoatan oot lengan  dengan
kemampuan lempar Lembing, maka digunakan rumus statistik. Adapun langkah-
langkah dalam menganaliza data ialah sebagai berikui:

3.5.1 Perhitungan nilai rata-rata

Setelah data mentah dari hasil tes didapatkan, maka langkah awal ialah
menghitung milai rata-rata dan hasil perjumlaban seluruh mia dibag dengan jumlah
sampel yang dijadikan subjek penelitian. Untuk menghitung nila rata-rata masing-
masing tes baik tes otot lengan maupun lempar lembing, moka digunakan rumus

statistik yang dikemukan oleh Sudjana (2012), yaitu sebagai berikut:

Keterangan:

X = Mean atau nilai rata-rata yang dicari
X = Jumlah score X

N - Jumlah sampel

3.5.2 Perhitungan Persentase
Metode pengolahan data yang digunakan adalah metode analisis stabstik
sederhana dengan perhitungan persentase vang disebut dengan distribusi frekuensi,

Drengan rumus dart Hadi (20018:229) vaitu :

p= F

= Nx 100%
Keterangan:

P = perseniase

F = frekuensi

N sampel

100 = hilangan tetap.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil Penelitian
Pada bagiun im1 penclit memupuwrkan temuan penclition terkat peningkatan
kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sebelum dan sesudah

diberikan latihan kekuatan otot lengan, sebagai mana penjelasan di bawah ini.

4.1.1 Hasil Pree Test Lempar Lembing

Data pree test kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya

diperoleh sebelum diberikan perlakuan latihan kekuatan otot lengan. Adapun hasil pre
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fest yvang dilaksanakan pada tanggal 22 September 2023 bertempit di lapangan atlet
Binaan Pasi Pidie Jaya tersebut dapat dilihat pada tabel 4.1 di bawah ini.

Tahel £.1. 1Daa Mentah Hasil Pree Texs

Lempar Lembing (m)
No Nama Siswa 1 2 3 Skor Terbaik | Kategori
1 | Firmansyah 31 38 36 38 Sangat
Baik
2 | M. Khadafi 29 31 30 31 Baik
3 | Rajwa FA 27 20 25 20 Baik
4 | M. Kaka Athaya 1 33 32 iz Haik
5 | Mafrian Galif an SN 30 3 Baik
6 | M. Mailul 25 27 28 2H Baik
Total 172 Bt 154 188
Rata-Rata 29 31 31 31 Baik
Standar Deviasi .5 3.8 3.0 3.9

Sumber: Data Hasil Pre Tesi Kemampuan Lempar Lembing, 2023
Berdasurkan tabel di atas, maka dapat diketahui bahwa nilan standar deviasi

pree tesi kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie laya sebesar 3.5
sedangkan skor rata-rata nilai terbaik pree fest sebesar 31 tergolong dalam ketegori
baik.
4.1.2 Treatment/I"elaksanaan Latihan Kekuoatan Otot Lengan

Setelah melakukan pre fest terkait lempar lembing pada atlet Binaan Pas: Pidie
Jaya, maka pada tahap berikutnya dilakukan rreatment atan perlakuan dengan latihan
kekuatan otof lengan. Perlakukan dilakukan selama 16 kali perdemuan dalam 5 minggu
dan setiap mingzunya diberikan perlakuan sehanyak 3 kali pertemuan, Adapun jadwal
pelaksanaan treciment latihan kekuatan otot lengan, dapat dilihat pada Tabel 4.2.

Tahel 4.2 Jadwal Priodesasi Program Latihan
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Minggu | Skor e
J Nama Kegiatan Pertemmuan | Hari Tanggal/Bulan
ke 1 [ 2] 3
Kekuatan Otot Lengan Vo[ ] Y Sabtn'23 — 24
1 kekuatan (3ot Lengan v [N Sepember 2{023
Kekuatan Otot Lengan [+ [+ |+ Senin/25- 30
2 Kekuatan Otot Lengan |+ |« | ¥ September 2023
Kekuatan Otot Lengan NERE
Kekuatan ot Lengan ' BERE Senin/02 - 07
3 Kekuatan Otot Lengan 'BERE Oktoher2023
Kekuatan Otot Lengan AERE
Kekuatan (Mot Lengan s NI IR Senind)Y - 14
4 Kekuatan Otot Lengan [V [V | ¥ Okioher 2023
Kekuatan Otot Lengan 'NERE
Kekuatan Otot Lengan [+ |+ [ Senin/16 - 21
3 Kekuatan Otot Len éan LR R Oktober 2023
Kekuatan (hiot Lengan v [V |
Kekuatan Otot Lengan R R Mingpu/22 -23
& Kekuatan Ot Lengan [ v |V | ¥ Oktober 2023

Sumber: Data Pelaksanaan Treatmens, 2023

4.1.3 Hasil Post Test Kemampuan Lempar Lembing

Data pest fest kemampuan lempar lembing pada ailel Binaan Pasi Pidie Jaya

dipernleh setelah diberikan perlakuan lathan kekoatan otof lengan. Adapuon hasil gyt

test yang diluksunakan pada tanggal 24 Oktober 2023 bertempat di lapangan Binaan

Pasi Pidie Jaya tersebut dapat dilihat pada tabel 4.3 di bawah ini.

Tabel 4.3 Data Memtah Hastl Posi Test

Lempar Lembing (m)

No Mama Siswa 1 7 3 Skor Terhaik Kategori
1 | Firmansyah 36 39 41 41 Sangat Baik
2 | M. Khadah 30 34 33 34 Baik
3 | RajwaFA 30 il 3 3l Baik
4 | M. Kaka Athayva i o 35 in Sangat Baik
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5 | Mafrian Galif 33 i3 32 33 Baik

6 | M. MNailul 28 3 29 30 Baik
Total 193 203 200 205

Hata-Rata 3z 14 a3 34 Baik
Standar Deviasi 3.3 33 4.3 4,1

Berdasarkan tabel di atas, maka dapat diketahun bahwa mila standar deviasi
posi test kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sebesar 4,1
sedangkan akor rata-rata nilai terbaile post fexy sebesar 34 tergolong dalam ketlepor
baik.
4.1.4 Menprhitung Rata-rata
4.1.4.1 Rata-Rata Pree Test

Adapun hedasarkan nilai pree fest tingkat lempar lembing pada atlet Binaan
Fasi Pidie Jaya diperoleh sebelum diberikan perlakuan latihan kelmaian oot lengan
dengan mengambil nilai terbaik dari tiga kali tes, maka dapat dihitung nilai rata-rata

menggunakan rumus sebagai berikut:

_

X

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, diperoleh nilai rata-rata kemampuan
lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sebelum diberikan perlakuan latthan
kekuatun otot lengan sebesar 31 dan tergolong dalam baik.

4,1.4.2 Rata-Rata Posr Test
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Adapun bedasarkan mlu posi test tingkat kemampuan lempar lembing pada
atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sesudah diberikan perlakuan latihan kekoatan otot lengan,

maka dapat dihitung nilai rata-rata menggunakan romus sebagai herikut:

#
[

M

[
(=]
N

|

Berdasarkan hasil perhitungan di atas, diperoleh nilai rata-rata kemampuan
lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sesudah diberikan perlakuan latihan

kekuatan otot lengan sebesar 34 dan tergolong dalam baik.

4.1.3 Menphitung Persentase
4.1.3.1 Persentase Pree Test
Lungkah selanjutnya adalah menghitung klasifikas: persentase kemampuan
lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sebelum diberikan perlakuan

latihan kekuatan otol lengan dengan menggunakan rumns sebagai berikul:
P = — x 100%
Sangat Baik = - x 100% = 17%
Sangat Baik = = x 100% = 83%

Tabel 4.4 Persentase Kemampuan Lempar Lembing (Pree Tess)
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No Kateori Frekuensi Persentase
1 Hangal Baik 1 17%
2 Raik by Hi%
Total [ 100%

Berdasarkan perhitungan tingkat kemampuan lempar lembing pada atlet

Binaan Pasi Pidie Jaya sebelum diberikan perlakuan latihan kekuatan otot lengan dapat

gambarkan pada Gambar 4. 1.

Hasil Pre Test Kemampuan Lempar Lembing

m Sangat Baik = Baik

CGamhbar 4,1 Persentase Hasil Preg Tesr Kemampuan Lempar Lembing
Ciambar 4.1 di atas menunjukkan bahwa rata-rata tingkat kemampuan lempar
lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sebelum diberikan perlakuan latihan
kekoatan otot lengan sudah tergolong baik, Dimana dani 100% atlet terdapat 83%
tergolong baik, 17% tergolong sangat baik dan tidak ada satupun yang tergolong
memuaskan aatau kategori tidak memuaskan.

4.1.3.2 Persentase Post Tese
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Langkah selanjutnya adalah menghitung Klasilikasi persentase post fest
kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sesudah diberikan

perlakuan latihan kekuatan otot lengan dengan menggunakan ramus sebagai herikut:

F
F—;Iiﬂu%

Sangat Baik = E v 1000 = 33%

Sangat Baik = - x 100% = 67%

Tabel 4.5 Persentase Kemampuan Lempar Lembing (Past Test)

No Kateori Frekuensi Persentase
1 Baik Sekali 2 33%
2 Baik 4 67%
Total [ 100%s

Berdasarkan perhitungan tingkat kemampuan lempar lembing pada atlet
Binaan Pusi Pidie Jaya sesudah diberikan perlukuan latthan kekuatan otot lengan dapat

gambarkan pada Diagram 4.2.

Hasil Post Test Kemampuan Lempar Lembing

= Baik Sakall = Baik

Gambar 4.2, Persentase Hasil Post Test Kemampuan Lempar Lembing
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Gambar 4.2 di atas menunjukkan bahwa rata-rata ingkat kemampuan lempar
lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sesudah diberikan perlakuan latihan
kekuatan otot lengan tergolong baik sekali. Dimana dari 1008 atlet terdapat 33%
tergolong bk sckali, 67% baik dan tidak ada lagi yang tergolong kategon memuaskan
atau tidak memasukan.

Berdasarkan kedua data penelitian di atas bak hasil pre test maupun post tesi,

mitka dapat dilihat perbadingannya sebagaimana terlihat pada Tabel 4.6.

Tabel 4.6
Perbundingan Nilai Pree Test dan Post Test Kemampuan Lempar Lembing
Nao Kelompok Kategori dan Persentase
Baik Sekah Baik
1 Pre Test 17% 83%
2 Post Test 3% 67 %

Berdasarkan data pada Tabel 4.6, di atas maka dapat diketahuwi adanya
perhandingan kemampuan lempar lemhbing atlet Binaan Pasi Pidie Jaya sebelum dan
sesudah melakukan latihan otot lengan. Dimana para kelompok pre test hanya terdapat
17% dalam kategori baik sekali dan 83% kategori baik. Sementara itu pada tahap post
fesi angka katepori baik sekali maik menjadi 33% dan pada kategori haik hanya
tersesisa 67%. Jika dilihat dalam bentuk gambar dapat dilihat pada Gambar 4.3 &

hawah ini.
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Gambar 4.4

Grafik Nilai Post Test Kemampuan Lempar Lembing
4.2 Pembahasan
Lempar lembing merupakan olabhraga dengan menggunakan lembing dengan
vkuran dan berat yang telah distandarkan baik untuk putra maupun putri. Adapun

tujuan olahraga im adalah menciptakan jarak lemparan lembing sejauh-jauhnya
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dengan mengikut peraturan mula dan fabap awalan, sagt melempar dan sikap
akhir lemparan. Sesuai dengan penjelasan di atas gerakan lempar lembing kondisi
fisik siswa sangat mempengaruhi  hasil lemparan  selain  tahap awalan sesuai
dengun  langkah-langkah  pelaksanaan lempar lembing, Scbagar olabraga yang
mengandalkan fisik, unsur-unsur kondisi fisik harus mendapat perhatian dalam latihan.
Salah sam kondisi fisik yaiiu latthan kekuatan, Dalam olahraga ing, latithan kekuatan
otot lengan menjadi mutlak akhirnya, karena untuk oldhraga ini  mengandalkan
tangan untuk melakukan lemparan sccura maksimal terhadap lembing. Dengan
latthan kekuwatan otot lengan yang teratur dan sesua dengan intensitas latiahan
dapat membantu dalam meningkatkan jauhnya lemparan lembing (Putra, 2021).

Rerdasarkan analisis terhadap temuan penelitian di atas, maka dapai dijelaskan
hahwa kajian terkait kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie laya
dilihat peningkatunnya dengan membandingkan hasil pre test dun post test. Nila pre
test diperoleh sebelum diberikan perlakuan latihan kekuatan otot lengan dengan
melakukan menggunakan test skemampuan lempar lembing sebanyak 3 kali dan
diambil skor terbaiknya dengan skor rata-rata nilai terbaik pree resr sebesar 31
tergolong dalam ketegori baik dengan persentase dari 100% atlet terdapat ¥3%
tergolong baik, 17% tergolong sangat bak dan tidak ada satupun yang tergolong
memuaskan aatau kategori tidak memuaskan.

Selelah ditemukan skor pre test terkail kemampuoan lempar lembing pada atlel
Binaan Pasi Pidie Jaya, maka pada tahap berikutnya dilakukan treatmend atan
perlakuan dengan latthan kekuatan otot lengan selama 16 kahi pertemuan dalam 5

minggu dan setiap minggunya diberikan perlakuan sebanyak 3 kali pertemuan.
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Menurut Harsono (2018) menjelaskan “Kekuatan otot adalah komponen yvang sangat
penting guna meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan, hal ini didasarkan
atas tiga alasan, yailu karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktifitas
hisik. karena kekuatan memegang perunan yang sangat penting dalam melindung:
atletdari kemungkinan cidera dan kkarena dengan kekuatan, atletakan dapat lari,
melempar ataun menendang lebih jauh dan efesien, memukul lebih keras, dengan
demikian dapat membantu stabilitas sendir.

Berpedoman pada penejelasan di atas dapat kita analisa bahwa kekuatan
otot pada umumnya memilikl peranan penting dalam olahraga karena mular dan
unsur  penggerak, menghindan  cedera,  dan untuk melakokan serakan yang
seefisien mungkin, dilihat dari olahragaatletik ksusnya lempar lembing, kekuatan
oled sangat dibumhkan, kKhususnya otol lengan.

Kemudian untuk diketahui adanya peningkatan kemampuan lempar lembing
pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya dilakukan post test juga sebanyak 3 kali diperoleh
setelah diberikan perlakuan latiban kekoatan oot lengan dengan nilai rata-rata sehesar
34 tergolong dalam ketegon baik denpan tingkat persentase dan 100% atlet terdapat
33% tergolong baik sekali, 67% baik dan tidak ada lagi yang tergolong kategori
memuaskan atau tidak memasukan.

Adanya peningkatan kemampuan lempar lembing sebelum dan sesudah latihan
kekuatan otol lengan Putra, dkk (2021) yvang menunjukkan hahwa bahwa terdapat
perhedaan  antara hasil pre  fest dan pose test. Analisis daia juga  memberikan
kesimpulan  bahwa  terjadi peningkatan  23.27%  dan  perbundingan  hasil pre

test dan post test. Berdasarkan hasil penelitian di atas, dapat disimpulkan bahwa dari
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hipotesis yang diajukan terbukii bahwa terdapat pengaruh latithan kekuatan otol lengan

terhadap hasil lempar lembing.

BABV
PENUTUP

5.1. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pemhbahasan di atas, maka dapat disimpulkan
buhwa terdapat pengaruh kekuatan otot lengan terhadap kemampuan lempar lembing
pada atlet Binaan Pasi Pidie Jaya. Dimana skor rata-rata pre test diperoleh sebesar 31

tereolong dalam ketegori bak dengan persentase 83% tergolong baik, 17% tergolong
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sangat baik. Sedangkan pada post fest njk menjadi 34 juga tergolong dalam ketegori

baik namun dengan persentase sebanvak 33% tergolong baik sekali, 67% baik.

5.2 Saran
Agar kajian ini dapat terealisasikan, maka peneliti mengajukan saran sebagai
berikut:

l. Kepada atlet, agar terus meningkatkan latthan lempar lembing dengan
meningkatkan kemampuan kondisi fisik terutama otot lengan agar kuat dalam
melakukiun lemparan.

2. Kepada pelatih. agar terus memberikan semangat dan dorongan serta
dukungan penuh kepada pemain dalam melath bak Kemampoan teknik

maupun fisik.
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1. Latar Belakang Masalah

Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan pasal 21 ayat 3 menjelaskan bahwa “pembinaan dan pengembangan
kenlahragaan dilaksanakan melalui tahap pengenalan olahraga, pemantaonan,
pemanduan, serta pengembangan bakat dan peningkatan prestasi.” Berpedoman
pada penjelasan i dapat diketahu bahwa olahraga merupakan salah sata aspek
yang diperhatikan pemenntah. Undang-undang keolahragaan dibuat guna sebaga
landasan  penyelenggaraan segala sesuatn  yang berhubungan dengan
keolphragaan nasional,

Mengenalkan olahraga prestasi kepada generasi muda merupakan langkah
yang ditempuh pemerintah guna mencari bibit-bihit atlit agar regenerasi atlet
tetap berjalan. Salah satu cabang olabraga yvang menyediakan banvak medal
dalam setiap gelaran olahraga adalah atletik karena mempunya banyak nomor di

dalamnya. Banyak sekali terdapat keterampilan olahraga yang diajarkan dalam
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mata pelajaran pendidikan jasmani. Atletik termasuk salah san materi dalam
pendidikan jasman tersebut.

Atletik dapat dikatakan induk dari hampir semua cabang olahraga vang ada
saafl ini, khususnya olahraga vang mengandalkan aktifitas fisik. Atletik secara garis
besar terbagi atas tiga nomor yaitu nomor lari, nomor lompat, dun nomor
lempar. Khusus pada nomor lempar, terbagi menjadi 4 (empat) pembagian
spesifik  meliput, lempar lembing, lempar cakram, lontar martil dan olak
peluru. Salah satu cabang atletik pada nomor lempar adalah lempar lembing.

Lempar lembing merupakan olahraga dengan menggunakan lembing
dengan ukuran dan berat yang telash distandarkan baik untuk putra maupun
putri. Adapun tujuan olahraga im adalah menciptakan jarak lemparan lembing
sgjauh-jauhnya  dengan mengikuti  peraturan mulal dari tabap  awalan, saat
melempar dan sikap akhir lemparan (Febrian, 2019:4).

Sesuai dengan penjelasan di atas gerakan lempar lembing kondisi fisik
siswa sangat mempengaruhi hasil lemparan selain tahap awalan sesuai dengan
langkah-langkah pelaksanaan lempar lembing. Sebagai olshraga yang
mengandalkan fisik, unsur-unsur kondisi fisik harus mendapat perhatian dalam
Latihan, salah satu kondisi fisik yvaitu kekoatan otot lengan, Dalam olabraga ini,
latihan kekuatan otot lengan menjadi mutlak akhimya, karena untuk olahraga
ini mengandalkan tanpan unmuk melakukan lemparan secara maksimal terhadap
lembing. Dengan latihan kekuatan otot lengan yang teratur dan sesuai dengan
inensitas  latiahan dapal membanm dalam meningkatkan jauhnya lemparan

lembing.

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Begiiu pula para atlet atletik Binaan Pasi Pidie Taya vang bernaung di hawah
Dinas Pemuda dan Olahraga Kabupaten Pidie Jaya. Atlet Binaan Pasi Pudie Jaya
dalam perkembangannya sudah banvak merath prestasi dalam cabang lempar
Lemhing, hahkan hinggea tahun 2022 diperoleh medali emas pada Cabang Olabraga
(Cubor) atletk Popdu ke XVI di Meulaboh Kabuputen Acch Barat yang
dipersembahkan oleh Tajul Fuadi pada nomor lempar lembing {Serambinews. com,
20022).

Berdasarkan ohservasi awal vang peneliti lakukan pada Atlet Binaan Pasi
Pidie Jaya terlihat sebagian atlet kurang maksimal dalam hal kekuatan otot lengan
saat melakukan lempar lembing, sehingga lembing yang dilempat kurang tidak
dapat merath hasil lemparan yang maksimal. Dimana hasil lemparan atlet sebagian
hanya memperoleh jarak yang dekat, Padahal para atlet sudah berupa mengeluarkan
tenaga secara keseluruhan, namun dalam pelepasan lembing terlihat lambat. Oleh
karena itu, peneliti menduga adanya masalah dalam hal kekuatan otot lengan para
atlet Binaan Pasi Pidie Java, sehingga dibutubkan latthan vang maksimal,

Berdasarkan keterangan di atas, maka penulis tertarik ingin melakukan
suatu penelitian dengan judul “Upaya Meningkatkan Keknatan Otot Lengan
Terhadap Kemampuan Lempar Lembing Pada Binaan Pasi Pidie Jaya™.

2. Pembatasan Masalah

Penelitian ini hanya membatasi permasalaban dalam aspek kekuatan otot
lengan dan kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pidie. Pembatasan
masalah ini dikarenakan masih terdapainya beberapa kekurangan baik kekuvatan
otot lengan maupun prestasi dalam olahraga cabang Lempar Lembing di Binaan

Pasi Pidie Jaya.
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3. Rummusan Masalah
Bardasarkan latar belakang masalah di oatas maka yung menjadi
permasalahan penelitian ini ialah apakah terdapat pengaruh kekuatan otot lengan

terhadap kemampuan lempar lemhbing pada atlet Binaan Pagi Pidie JTaya?

4. Tujuan Penelitian
Berdasarkan pertanyaan penelitian di atas, maka yang menjadi tujuan
penelitian ini ialah untuk mengetahui pengamh kekuatan otot lengan terhadap

kemampuan lempar lembing pada atlet Binaan Pasi Pudie Jaya,

5. Langkah-Langkah Penelitian

Agar memperlancar pelaksanaan penelitian yvang akan dilakukan dan
mencapai tujuan yvang diharapkan. Maka dalam pelaksanaan penelitian ini perlu
dipersiapkan langkah-langkah agar mempermudah penelii dalam melakukan
penclitan. Adapun langkah-langksh yang dilakukan dalam penelitisn adalsh
sehazai berikut;

Dalam  pelaksanaan penelitian perlu  dipersiapkan yaitu Kelengkapan
administrasi, sarana dan prasarana. Adapun administrasi, sarana dan prasarana yang
perlu dipersiapkan adalah:

a. Kelangkapan bahan penelitian seperti intrumen wawancara, alat tulis,
kamera digital dan lain-lain.
b. Suratizin peneliian dan Universitas Bina Bangsa Getsempena Banda Acch

vang ditujukan kepada Pasi Pudie Taya.

fi. Tahap P"ersiapan
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Dalam ahap persiapan penelitian, terdapat bebherapa hal yang perlo
dipersiapkan, mengingat tahap persiapan merupakan landasan bagi pelaksanaan
penelitian. Diantaranya hal-hal yang perlu dipersiapkan adalah tempat pelaksanaan
penelitian. alat dan perlengkapan yang digunakan. tenaga pelaksana penelitian dan

pelaksana penclitian,

6.1 Perlengkapan

Peralatan vang diperlukan formulir tes, alat tulis, dan fasilitas vang
herhubungan tes kekuatan otot lengan terhadap kemampuan lempar lembing pada
atlet Binaan Pasi Pidie Jaya untuk mendokumentasikan dan mempelancar
berjalannya proses penelitian sehingga dapat dijadikan fakta yang mendukung hasil
penelitian. agar lebih dapat dipercaya,
.2 Tenaga Pelaksanaan Penelitian

Untuk mempermudah dan memperlancar pelaksanaan penelitian ini penelit

dibantu olch beberapa petugas pembantu yang terdin dari rekan-rekan mahasiswa,

7. Tahap Pengumpulan Data
7.1 Pelaksanaan Penelitian

7.1.1  Program Latihan

Program latthan kekuatan otot lengan dilaksanakan 16 kali pertemuan
{5 minggu) yang setiap minggunya 3 kali pertemuan. Minggu pertama 3 set 12
repetisi, minggu kedua 3 set 15 repetisi, minggu ketiga 3 set 17 repetisi, minggu
keempat 3 set 20 repetisi, minggu kelima 3 set 25 repetisi, Pertemuan pertama
dan terakhir untuk pengambilan data.

T.1.2 Perlakuan
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Penelitian ini dilaksanakan selama 4 minggu, setiap minggu 3 kali
pertemuan dengan demikian penclitan imi dilaksanakan selama 16 kali
pertemuan. Sedangkan setiap pertemuan dilaksanakan selama = 120 menit.
dengan pengaturan wakiu yvaitu 30 menil untok pemanasan, T menit latihan
inti dan 20 menit untuk penenangan. Untuk penyajian materi disesuaikan
dengan alokasi waktu yang tersedia.

a. Pemanasan
Pemanasan diberikan pada siswa dengan mjuan untuk persiapan fisik
siswa sebelum melakukan latihan inti. Latihan ini sangat penting untuk
mengadakan perubahan dalam fungsi organ tubuh guna menghadapi fisik

vang lebih berat (Tohar, 2004 : 4)

h. Latihan Inti
Latihan inti dilaksanakan sesuai dengan program latihan materi diberikan
sesuai dengan jadwal latihan. Setelah melakukan latihan sesuai dengan

kelompoknya masing-masing kemudian latihan lempar lembing.

¢. Penenangan
Penenangan dilaksanakan sclama 20 menit dan hal im bertujuan untuk
memulihkan kembali kondizsi badan sesadab menerima matern latihan,
dengan demikian keadaan wmbuh akan pulih secara sempurna seperti
semula. Adapun gerakan yang digunakan untuk penenangan hisa
melakukan gerakan-gerakan stretching kembali. Selanjutnya hisa diberi
penjelasan atau koreksi secura keseluruhan selama jalannya latihan, kesan

dan pesan untuk membangkitkan motivasi latihan berdoa dan dibubarkan.
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7.1.3 Tes Kemampuan Lempar Lembing
7.1.3.1 Tes Awal
1. Tujuannya : untuk mengetahui hasil lempar lembing.
2. Perlengkapan:
#. Lembing
b. Petugas seperlunya
c.  Alar mlis pencatat hasil
d. BHendera penanda
e. Meteran sebagai alat ukur.
3. Pelaksanaan:
a. Penehiti bersama testee berbunis untuk melukukan persiapan sebelum
melakukanlemparan,
b. Penelit bersama testee melakukan pemanasan.
c. Setelah dipanggil satu persatu, festee hersiap-siap untuk melakuan
lempar lembing.
d. Setiap testee mendapatkan 3 kali kesempatan.

e. Lemparan terjauh itulah yang menjadi hasil lempar lembing resfee.

Gambar 1.
Lapangan Lempar Lembing
(Sumher: PAS], 2013:118).
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4. Pengukuran dan pencatatan hasil lemparan ¢

a. Pengukuran segera dilukukun setelah lempuran dilaksanakan.

b. Setelah tanda jatuhnya lembing ditentukan atau ditancapkan maka
lakukan dengan cara menarik pita pengoburan (meteran) dari fempat
terdekat jatuhnya lembing ditarik ganskelingkaran tengah.

c. Angka nol diletakkan pada pita pengukuran diletakkan pada tempat
bekas jauhnya lembing dan hasil lemparan dicatat pada sisi dalam garis
lingkaran tengah lapangan. Lemparan dinyatakan sah apahila lembing
jatuh di daerah sector lemparan.

d. Catat semua hasil lemparan.

3. Pemlawan

a.  Petugas yang telah dipersiapkan mengukur jarak hasil lemparan,

b. Jarak vang dibasilkan dari hasil lempar lembing tersebut kemudian
dibandingkandengan norma penilaian.

7.1.3.2 Tes Akhir
I. Tujuannya : untuk mengetahui hasil lempar lembing.
2. Perlengkapan:

#. Lembing

b. Petugas seperlunya

c.  Alat mlis pencatat hasil

d. Bendera penanda

e. Meteran sebagai alat ukur

3. Pelaksanaan:
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m

Peneliti bersama testee berharis untuk melakukan persiapan seheluom
meliakukan lemparan.

Peneliti bersama testee melakukan pemanasan.

Setelah dipanggil salu persaii, fesiee bersiap-siap untuk melakoan
lempar lembing.

Setiap testee mendapatkan 3 kali kesempatan.

Lemparan terjauh itnlah yang menjadi hasil lempar lembing resree.

| T
4 m -.:\____ -.Il [ g2
=l ._H-"-_IIL_ I|
5 ocm. [Toemel
Gambar 2.

Lapangan Lempar Lembing
(Sumber; PASI, 2013:118).

Pengukuran dan pencatatan hasil lemparan ¢

Pengukuran segera dilakukan setelah lemparan dilaksanakan,

Setelah tanda jatubnya lembing ditentukan atau ditancapkan maka
lakukan dengan caramenarik pila pengukuran (meteran) dari tempat
terdekat jatuhnya lembing ditarik ganskelingkaran tengah.,

Angka nol diletakkan pada pita pengukuran diletakkan pada tempat
hekas jamhnya lembing dan hasil lemparan dicatat pada sisi dalam
gans hngkaran tengah lapangan. Lemparan dinyatakan sah apabila
lembing jatuh di daerah sector lemparan.

(atat semua hasil lemparan.
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k. Penilaan
1. Petugas yang telah dipersiapkan mengukur jarak hasil lemparan.
m. Jarak yang dihasilkan dari hasil lempar lembing tersebut kemudian

dibandingkandengan norma penilaian.

Tabel 1.
MNorma Tes Lempar Lembing
Kategori
Tidak
Memuaskan Sangat Baik
Memuaskan {meter) Baik (meter)|  (meter)
{meter)
Mo Lembing Lembing Lembing Lemhbing
Ukuran berat | Ukuran Beral | Ukuran Beral] Ukuran Berat
L. 700 Gram L1700 Gram | 1700 Gram | 1. 700 Gram
2. B00 Gram 2800 Gram | 2. 800 Gram | 2. 800 Gram
1 | O—10meter | 15-20 Meter | 25 -30 Meter| 3545 Meter
2 10-15 meter | 20 - 25 Meter | 30 -35 Meter| 40- 50 Meter

Sumber: (Cierry, 2000:269)

8. Analisi Data
8.1 Menghitung nilai rata-rata
Nilan rata-rata dihitung dengan menggunakan rumus statistik yang
dikemukakan oleh Sudjana (2012:56), vaitu sebagai berikut:

7=
* N
Kelerangan:

X = Mean atau nilai rata-rata yang dicari
X = Jumlah score X
N = Jumlah sampel.

8.2 Menghitung Distribusi Frekuensi
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Metode pengnlahan data vang digunakan adalah metode analigis statistik
sederhana dengun perhitungan persentase vang disebut dengan  distribus

frekuensi. Dengan rumus dari Hadi (2008:229) vait

P = ; x 100%
Keterangan:
F = persentase
F = frekuensi
M = sampe|
1O, = hilangan tetap

¥  Lokasi dan Tanggal Pelaksanaan

Penelitian ini direncanakan akan dilaksanakan paca bulan Sepltemhber 2023,
Adapun tempat dilaksanakan penelitian ini dilakukan langsung pada atlet Binaan

Pasi Pidie Jaya.
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PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i SEFTEMBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL : PFERTAMA
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
10 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDINCINE BALL 2 K G BLEPETIS MARSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
FEOGEAM LATIHAN
FERIOOE : FERSIAPAN UMUM INTEMSITAS  40% - 45%
RLT.AMN : SEPTEMEBER WVOLME A0 - 100
MINGGL PERETAMA
KEGIATAN LATIHAN WAKTU
WaARM UP FEMANASAN A0 MENIT
IS5ET
PLISH-TIP
11 REPETTST MAKSIMAL
TNTT T MENIT
MAIN BOLA I8ET
MEDICINE BALL 2 KG | 7 REPETIST MAKSIMAL
COOLING DO PFEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAT. WAKTL | 200 MENTT
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PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i SEFTEMBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL : PFERTAMA
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
12 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDINCINE BALL 2 K 3 BELEPETIS MARSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
FEOGEAM LATIHAN
FERIOOE : FERSIAPAN UMUM INTEMSITAS  40% - 45%
RLT.AMN : SEPTEMEBER WVOLME A0 - 100
MINGGL PERETAMA
KEGIATAN LATIHAN WAKTU
WaARM UP FEMANASAN A0 MENIT
IS5ET
PLISH-TIP
13 REPETTST MAKSIMAL
TNTT T MENIT
MAIN BOLA I8ET
MEDICINE BALL 2 KG % REPETISI MAKSIMAL
COOLING DO PFEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAT. WAKTL | 200 MENTT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i SEFTEMBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL t KEDUA
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
14 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDMCINE BALL 2 K | 10 EEPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
PROGRAM LATIHAN
FERIODE t PERSTIAPAN UMM INTEMSITAS 0% - 45%
BULAN OKTOBER VOLUME A0 - 100%
MIMNGGET : KETAIA
KEGIATAN LATIHAN WAKTLU
WARM LUP FEMANASAN 30 MENIT
I5ET
PUSH-UP
15 REPETIST MAKSIMAL
1NTL T0 MEKIT
MalN BOLA ISLET
MEDICINE BALL 2 K 11 REPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWMN FEREMNGOANGAN 20 MENIT
TUTAL MAKSIMAL WAKTU 20 MENIT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i OKTOBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL t KEDUA
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
6 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDPMCINE BALL 2 ki | 12 EEPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
FEOGEAM LATIHAN
FERIOOE : FERSIAPAN UMUM INTEMSITAS  40% - 45%
RLT.AMN DKTORER WVOLME A0 - 100
MINGGL RETIGA
KEGIATAN LATIHAN WAKTU
WaARM UP FEMANASAN A0 MENIT
IS5ET
PLISH-TIP
17T REPETTST MAKSIMAL
TNTT T MENIT
MAIN BOLA I8ET
MEDICINE BALL 2 KG | 13 REPETISI MAKSIMAL
COOLING DO PFEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAT. WAKTL | 200 MENTT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i OKTOBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL : KETIGA
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
I8 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDPIWCINE BALL 2 ki | 14 EEPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
FEOGEAM LATIHAN
FERIOOE : FERSIAPAN UMUM INTEMSITAS  40% - 45%
RLT.AMN DKTORER WVOLME A0 - 100
MINGGL RETIGA
KEGIATAN LATIHAN WAKTU
WaARM UP FEMANASAN A0 MENIT
IS5ET
PLISH-TIP
19 REPETTST MAKSIMAL
TNTT T MENIT
MAIN BOLA I8ET
MEDICINE BALL 2 KG | 15 REPETISI MAKSIMAL
COOLING DO PFEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAT. WAKTL | 200 MENTT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i OKTOBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL : EMPAT
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
M REPETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDPMCINE BALL 2 ki | 16 EEPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
PROGRAM LATIHAN
FERIODE t PERSTIAPAN UMM INTEMSITAS 0% - 45%
BULAN OKTOBER VOLUME A0 - 100%
MIMNGGET  EMPAT
KEGIATAN LATIHAN WAKTLU
WARM LUP FEMANASAN 30 MENIT
I5ET
PUSH-UP
21 REPETIST MAKSIMAL
1NTL T0 MEKIT
MalN BOLA ISLEL
MEDICINE BALL 2 K 17T REPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWMN FEREMNGOANGAN 20 MENIT
TUTAL MAKSIMAL WAKTU 20 MENIT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i OKTOBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL : EMPAT
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
12 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I8ET
MEDMCINE BALL 2 ki | 18 EEPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
PROGRAM LATIHAN
FERIODE t PERSTIAPAN UMM INTEMSITAS 0% - 45%
BULAN OKTOBER VOLUME A0 - 100%
MIMNGGET :LIMA
KEGIATAN LATIHAN WAKTLU
WARM LUP FEMANASAN 30 MENIT
I5ET
PUSH-UP
23 REPETIST MAKSIMAL
1NTL T0 MEKIT
MalN BOLA ISLEL
MEDICINE BALL 2 K 19 REPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWMN FEREMNGOANGAN 20 MENIT
TUTAL MAKSIMAL WAKTU 20 MENIT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

PROGRAM LATIHAN

FERIODE : FERSTAPAN UMM INTEMSITAS 4% - 45%
BULAMN i OKTOBER VOLUME B0% - 100%
MINGGL : LIMA
KEGIATAN T.ATTHAN WAKTIT
WARM T FEMANASAMN 30 MENIT
I5ET
PLUSH-UP
24 REFETIST MAKSIMAL
INT1 0 MERIT
MAIN BOT.A I S8FET
MEDMCINE BALL 2 ki | 20 BEEPETISI MAKSIMAL
COOLING DOWN FEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAL WAKTU | 200 MIENIT
FEOGEAM LATIHAN
FERIOOE : FERSIAPAN UMUM INTEMSITAS  40% - 45%
RLT.AMN DKTORER WVOLME A0 - 100
MINGGL tLiMA
KEGIATAN LATIHAN WAKTU
WaARM UP FEMANASAN A0 MENIT
IS5ET
PLISH-TIP
25 REPETTST MAKSIMAL
TNTT T MENIT
MAIN BOLA I8ET
MEDICINE BALL 2 KG | 20 REPETIST MAKSIMAL
COOLING DO PFEREMNGGANGAN 20 MENIT
TOTAL MAKSIMAT. WAKTL | 200 MENTT

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DOEUMENTAS] PENELITIAN

§ STANOM FINT T & !

Gambar 1. Atlet lempar lembing Kab. Pidie Jaya

Gambar 2. Memberi Arahan Hersama Pelatih Atletik Kab. Pidie jaya

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download
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Gambar 3. Atlet sedang pemanasan jogging

Gambar 4. Atlet Sedang melakukan pemanasan Dengan Lembing

Dipindai dengan CamScanner
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Caambar 7, Gambar Medicine Ball

Dipindai dengan CamScanner
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Ciambar 9. Pengukuran Jarak Hasil Lempar Lembing

- ':J.ul"lpu u |I

Cambar 1. Dokumentas: Bersama

Dipindai dengan CamScanner
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FORMULIR PREE TEST PENELITIAN

UPAYA MENINGKATKAN KEKUAT LENGAN TERHADAP
ekt KEKUATAN OTOT LET

UAN LEMPAR LEMBING PADA BINAAN PASI PIDIE JAYA

I. BIODATA PESERTA

1. Nama

.............................
----------------------------------------------------

. 1
2. Jenis Kelamin . §

.......................
------------------------------------------------------------

3. Tempat/Tanggal Lahir  ; fMonyesy lores -6 2005
4. Umur ‘

------------
---------------------------------------------------------------------------

5. Alamat/HP

................
...................................................................

II. ITEM TES

No Pre Tes/Tes Awal Hasil Skor Ket
1 | Ukuran Berat Lembing

Jarak lempar lembing 38 veveen....Meter

No | Post Tes/Test Akhir Hasil Skor Ket
2 | Ukuran Berat Lembing -
............... 199, Gram
; =1
Jarak lempar lembing sranae Meter

Panitia ﬂu Peneliti

) (?Wﬂ“g‘{“\r\) (fLﬂE!...?ﬂhL:f;ﬂhﬂ..)

Dipindai dengan CamScanner
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FORMULIR PREE TEST PENELITIAN

IE?AT\A MENINGKATKAN KEKUATAN OTOT LENGAN TERHADAP
KEMAMPUAN LEMPAR LEMBING PADA BINAAN PASI PIDIE JAYA

. BIODATA PESERTA

[—

. Nama L TNOMARAD  VADAT

2. Jenis Kelamin : e

............
----------------------------------------------------------------------

3. Tempat/Tanggal Lahir
4, Umur : m’ Ss'\'\ ........
5. Alamat/HP

.................................................................

. ITEMTES

No Pre Tes/Tes Awal Hasil Skor Ket —\
1 | Ukuran Berat Lembing

....Gram

Jarak lempar lembing 5’ SaiainiviaviGIer

No Post Tes/Test Akhir Hasil Skor Ket

2 | Ukuran Berat Lembing

. 3¢
Jarak lempar lembing

Panitia Sampel Peneliti
(i) ('L.&fﬁ._z.ﬁl\k.ﬁ%.ﬂ.)

Dipindai dengan CamScanner
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FORMULIR PREE TEST PENELITIAN

UPAYA MENINGKATKAN KEKUATAN OTOT LENGAN TERHADAP
KEMAMPUAN LEMPAR LEMBING PADA BINAAN PASI PIDIE JAYA

1. BIODATA PESERTA

1. Nama - ;mmwwé B Vil

...............
--------------------------------------------------------------------

2. Jenis Kelamin « L - Lo

-----------------------------
----------------------------------------------------------

3. Tempat/Tanggal Lahir : ‘;“.sﬁ‘ A4 = DapsRVG - tokh

.........................
----------------------------------------------------------

4. Umur s 7 kmoaw

..............
.........................................................................

5. Alamat/HP A LN vysm

----------------
-------------------------------------------------------------------

. ITEM TES

’—ﬁo Pre Tes/Tes Awal Hasil Skor Ket_l
1 | Ukuran Berat Lembing

Jarak lempar lembing 32 R (- d

No Post Tes/Test Akhir Hasil Skor Ket

2 | Ukuran Berat Lembing

Jarak lempar lembing :36 o svieter

Panitia Sampel Peneliti

ﬂ\ﬁmﬁr % iy
T T O Y SO, Lagy zal LAy

Dipindai dengan CamScanner
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FORMULIR PREE TEST PENELITIAN

UPAYA MENINGKATKAN KEKUATAN OTOT LENGAN TERHADAP
KEMAMPUAN LEMPAR LEMBING PADA BINAAN PASI PIDIE JAYA

1. BIODATA PESERTA

1. Nama . B

2. Jenis Kelamin

..............
P, W et S e R T LS TTTTE SRR L e bbbt

3. Tempat/Tanggal Lahir

4. Umar -
5. AlNSRYHE : Pangwee Mencay. /003, $026..0858.
II. ITEM TES
No Pre Tes/Tes Awal Hasil Skor Ket
1 | Ukuran Berat Lembing
700 ................ Gram

Jarak lempar lembing 23

...Meter
No Post Tes/Test Akhir Hasil Skor Ket
2 | Ukuran Berat Lembing o
7oGram
Jarak lempar lembing fs’/ RPN, ", | [
Panitia Sampel Peneliti

(o ) (Lﬁflzh\-‘\-ﬁU\m)

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

FORMULIR PRE

UPAYA MENINGKATKAN KEKUAT
KEMAMPUAN LEMPAR LE)

]. BIODATA PESERTA

ETEST PENELIT1A N

AN OTOT LEN —
1BING PADA BINAAN ;L\N FERHADAP

ASIPIDIE oy A

L SRS INACRIAN. GhLe
2. Jenis Kelamin l.mil B
3. Tempat/Tanggal Lahir MEHREUDU / 70 -12—~ZUO3
4. Ulnur ""‘2:'9 .................................
5, Alamat/HP NS MULIENG. /0812 7101 1629
II. ITEM TES
No Pre Tes/Tes Awal Hasil Skor Ket |
1 | Ukuran Berat Lembing 70
..................... © erren.Gram
X o
Jarak lempar lembing ; ‘3 e Meter
No | Post Tes/Test Akhir Hasil Skor Ket
2 | Ukuran Berat Lembing \_,/ - s
. XL
jarak lempar lembing - e TR, -

L_—--—-———-'—__"__—__—_____

Panitia

Sampel Peneliti

Om H_) (m_n&.m_.cnauh Lozl Adup)

-_— =

Dipindai dengan CamScanner
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FORMULIR PREE TEST PENELITIAN

UPAYA MENINGKATKAN KEKUATAN OTOT LENGAN TERHADAP
KEMAMPUAN LEMPAR LEMBING PADA BINAAN PASI PIDIE JAYA

1. BIODATA PESERTA

1. Nama

S WATER 12X\ O\ —

2. Jenis Kelamin

..... B

3. Tempat/Tanggal Lahir \'*\Eum\L&ca/\’LO'L-’LOO ...............

4. Umur B

5. Alamat/IP . Nearowesen /0322 6132 3404,
II. ITEMTES

No | PreTes/Tes Awal | Hasil [ Skor | Ket |
1 | Ukuran Berat Lembing

\?OOGram

Jarak lempar lembing ‘20 s iV ISTET

No | Post Tes/Test Akhir Hasil \ Skor \ Ket \

2 | Ukuran Berat Lembing

. o
Jarak lempar lembing g

Panitia Sampgl Peneliti
Ll (3 Dk

(ﬂwgc’:?“‘fm) (V\Mw\ﬂ\k) (UH Zﬂ\\\.‘;\u\m)

................................

Dipindai dengan CamScanner
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DAFTAR RIWAYAT HIDUP

1. WNama Lengkap : Lafi Zalil Aulia

2. TempatTanggal Lahir s Kwma Glumpang £ O7 Juli 2001

3. Jenis Kelamin ¢ Laki-Laki

4. Agama : Islam

5. Kebangsaan/ Suku : Indonesia/Aceh

6. Status : Belum Kawin

7. Pekerjaan : Mahasiswa

M. MIM : 1911040102

9. Alamat : Pidie Jaya

10, Nama Orang Tua/Wali
a. Ayah : Marzuki
b. Ibu : Cut Hasnani

11. Pekerjaan : IRT

12, Alamat : Pidie Jaya

13, Riwayat Pendidikan
g, Tahun i 3D Megen Beuracan Muorm Tahun 2013
b. Tahun : SMP Negeri 2 Meureudu Tabun 2016
c. Tahun : SMA Negeri 1 Meureudn 2019
d. Tahun : Fakultss Keguruun dan Ilmu Pendidikan

Universitas Bina Bangsa Getsempena Banda Aceh, 7 Des 2023,

Penulis

Nama : Laf Zahl Aulia
MNim 191 1040102
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