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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk melihat Kontribusi latihan kekuatan otot lengan terhadap 
keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu. Jenis 
penelitian ini adalah penelitian Korelasi. Sampel penelitian berjumlah 20 orang. Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah tes kekuatan otot lengan (Pull up) dan tes lempar lembing. 
Hasil tes keterampilan lempar lembing tanpa latihan kekuatan otot lengan dan tes keterampilan 
lempar lembing setelah melakukan latihan kekuatan otot lengan diperoleh rtabel sebesar 0.443 
karena koefisien korelasi antara rxy = 0.89 > 0.443 dan pengaruh sebesar 78,78% yang berarti 
dengan ditemukannya Kontribusi latihan kekuatan otot lengan terhadap keterampilan lempar 
lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu, maka latihan dengan 
metode kekuatan otot lengan dapat digunakan untuk meningkatkan keterampilan lempar lembing 
pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu. 
 

ABSTRACT  
This study aims to see the contribution of arm muscle strength training to javelin throwing skills in 
male students of grade XI at MTS Pancasila, Bengkulu City. This type of research is Correlation 
research. The sample of the study was 20 people. The instruments used in this study were arm 
muscle strength tests (Pull up) and javelin throwing tests. The results of the javelin throwing skills 
test without arm muscle strength training and the javelin throwing skills test after doing arm 
muscle strength training obtained rtable of 0.443 because the correlation coefficient between rxy 
= 0.89 > 0.443 and an influence of 78.78% which means that with the discovery of the 
contribution of arm muscle strength training to javelin throwing skills in male students of grade XI 
at MTS Pancasila, Bengkulu City, then training with the arm muscle strength method can be used 
to improve javelin throwing skills in male students of grade XI at MTS Pancasila, Bengkulu City. 
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PENDAHULUAN  

Lempar  lembing  merupakan  olahraga  dengan  menggunakan  lembing  dengan ukuran  dan 
berat  yang  telah  distandarkan  baik  untuk  putra  maupun  putri.  Adapun  tujuan  olahraga  ini adalah  
menciptakan  jarak  lemparan  lembing  sejauh-jauhnya  dengan  mengikuti  peraturan mulai  dari  tahap  
awalan,  saat  melempar  dan  sikap  akhir  lemparan.  Ditingkat  Sekolah Dasar  olahraga lempar 
lembing juga masuk dalam kurikulum yang harus dipelajari oleh siswa. 

Sesuai  dengan  penjelasan  di  atas  gerakan  lempar  lembing  kondisi  fisik  siswa  sangat 
memKontribusii   hasil   lemparan   selain   tahap   awalan   sesuai   dengan   langkah-langkah 
pelaksanaan lempar lembing. Sebagai olahraga yang mengandalkan fisik, unsur-unsur kondisi fisik harus 
mendapat perhatian dalam latihan. Salah satu kondisi fisik yaitu latihan kekuatan. Dalam  olahraga  ini,  
latihan  kekuatan  otot  lengan  menjadi  mutlak  akhirnya,  karena  untuk olahraga  ini  mengandalkan  
tangan  untuk  melakukan  lemparan  secara  maksimal  terhadap lembing.  Dengan  latihan  kekuatan  
otot  lengan  yang  teratur  dan  sesuai  dengan  intensitas latiahan dapat membantu dalam 
meningkatkan jauhnya lemparan lembing. 

Untuk   mendapatkan   permasalahan  yang   menjadi   latar   belakang   peneliti  melakukan 
pengamatan langsung ke lokasi penelitian di MTS Pancasila Kota Bengkulu. Menurut pengamatan awal, 
pada praktek lempar lembing di MTS Pancasila Kota Bengkulu, peneliti menemui gejala-gejala seperti  
masih  banyak  siswa  yang  belum  mampu  mencapai hasil  lemparan  dengan  maksimal. Hal  ini  
dikarenakan  kondisi  fisik  siswa  kurang  baik  seperti  kurangnya  kekuatan  dan power pada  saat  
melempar  lembing  sehingga  lembing  tidak  mencapai  hasil  yang  maksimal,  masih rendahnya 
keseimbangan yang dimiliki siswa sehingga lembing yang dilemparkan tidak lurus, serta  kurangnya  
kemampuan  siswa  dalam  menguasai  teknik  dasar  lempar  lembing,  seperti cara  memegang  
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lembing,  cara  melepaskan  lembing  dari  tangan,  serta  sikap  kaki  setelah lembing dilepaskan. 
Kurangnya sarana dan prasarana yang ada di sekolah yang menyebabkan siswa   kurang   termotivasi   
untuk   melakukan   lempar   lembing   sehingga   siswa  tidak mendapatkan  hasil  lemparan  yang  baik  
dan  maksimal.  Selain  itu  tidak  adanya  latihan  yang diberikan kepada siswa sehingga kekuatan siswa 
pada saat melempar lembing tidak maksimal. Kurangnya  pengetahuan  siswa  tentang  latihan  otot  
bagian  tubuh  mana  saja  yang  berguna untuk melakukan gerakan lempar lembing. 

Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik untuk mengadakan penelitian tentang “Kontribusi 
latihan kekuatan otot lengan terhadap keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS 
Pancasila Kota Bengkulu”. 

 

LANDASAN TEORI 

Cabang olahraga atletik adalah ibu dari sebagian besar cabang olahraga di mana gerakan-gerakan 
yang ada dalam atletik seperti: jalan, lari, lompat dan lempar dimiliki oleh sebagian besar cabang 
olahraga, sehingga tak heran jika pemerintah mengkategorikan cabang olahraga atletik sebagai salah 
satu mata pelajaran pendidikan jasmani yang wajib diberikan kepada para siswa mulai dari tingkat 
sekolah dasar sampai tingkat sekolah lanjutan menengah atas. Pelaksanaan perlombaan atletik telah 
dilakukan manusia sejak zaman dahulu hingga olimpiade masa kini. Lebih-lebih atletik merupakan unsur 
olahraga yang terpenting bagi olimpiade modern. Atletik itu dilakukan di setiap negara karena nilai 
edukatif yang terkandung di dalamnya memegang peranan penting dalam meningkatkan prestasi yang 
optimal bagi cabang olahraga yang lainnya dan bahkan dapat diperhitungkan sebagai suatu ukuran 
kemajuan suatu negara.  

Berdasarkan hal tersebut, kita dapat menyimak bahwa atletik merupakan unsur olahraga 
terpenting pada suatu penyelenggaraan olimpiade. Hal ini dikarenakan pengembangan dan peningkatan 
prestasi olahraga lain dapat dicapai melalui latihan nomor-nomor atletik, khususnya dalam peningkatan 
kondisi fisik. Nilai edukatif dari cabang atletik dapat dijadikan dukungan dalam pengembangan sumber 
daya manusia yang potensial di bidang olahraga. Sangat tepat kebijakan pemerintah dalam 
memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat, khususnya cabang olahraga atletik. 
Dimungkinkan untuk dapat dimanfaatkan dalam rangka permasalahan dan pembibitan. Dengan 
pembinaan yang khusus dan terarah, pencapaian tujuan prestasi akan diraih secara maksimal. Salah 
satu nomor pada cabang atletik adalah nomor lempar yang lempar lembing.  
 
 

METODE PENELITIAN 
 

Menurut Ardansyah, dkk (2017:2) penelitian korelasi atau korelasional adalah penelitian yang 
berusaha untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara dua variabel atau lebih. Variabel bebas ialah 
Latihan Kekuatan Otot Lengan sedangkan variabel terikat adalah Keterampilan Lempar Lembing. Adanya 
hubungan dan tingkat hubungan variabel ini penting karena dengan mengetahui tingkat hubungan yang 
ada, peneliti akan dapat mengembangkanya sesuai dengan tujuan penelitian.  

 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Tabel1  Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan 
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Dapat disimpulkan bahwa dari 20 orang pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu 
di dapatkan hasil tes kekuatan otot lengan sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang sekali, 
sebanyak 6 orang (30%) memiliki kategori kurang, sebanyak 8 orang (40%) memiliki kategori sedang dan 
sebanyak 2 orang (10%) memiliki kategori baik. 
 
Table 2 Hasil Keterampilan Lempar Lembing 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dapat disimpulkan bahwa dari 20 orang pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu 
di dapatkan hasil tes keterampilan lempar lembing sebanyak 9 orang (45%) memiliki kategori baik, 
sebanyak 6 orang (30%) memiliki kategori cukup, sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang dan 
sebanyak 1 orang (5%) memiliki kategori kurang sekali 

 
Pembahasan 

Latihan merupakan suatu aktivitas yang dilakukan secara sistematis dan terencana dalam 
meningkatkan fungsional tubuh. Dalam cabang olahraga atletik terdapat berbagai macam jenis 
olahraganya, salah satu cabang olahraga yang dimainkan di MTS Pancasila Kota Bengkulu adalah 
lempar lembing, dimana lempar lembing itu sendiri merupakan nomor lempar dalam cabang olahraga 
atletik yang menggunakan alat berupa lembing, yaitu sejenis tombak ringan dengan ujung yang tajam 
untuk dilemparkan sejauh mungkin, dan mempunyai tujuan utama dalam melempar lembing adalah 
mencapai jarak lemparan lembing sejauh-jauhnya. Dengan adanya penelitian tentang lempar lembing di 
MTS Pancasila Kota Bengkulu diharapkan mampu meningkatkan keterampilan lempar lembing siswa di 
MTS Pancasila Kota Bengkulu.  

Dimana penelitian yang sudah dilaksanakan tentang Kontribusi latihan kekuatan otot lengan 
terhadap keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu 
berpengaruh sebesar 78,78 %. Dengan ditemukannya pengaruh yang signifikan dari latihan kekuatan 
otot lengan terhadap keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota 
Bengkulu, maka latihan kekuatan otot lengan dapat dijadikan sebagai alat ukur untuk memprediksi 
keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu. 

Kemudian disimpulkan bahwa dari 20 orang pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota 
Bengkulu di dapatkan hasil tes kekuatan otot lengan sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang 
sekali, sebanyak 6 orang (30%) memiliki kategori kurang, sebanyak 8 orang (40%) memiliki kategori 
sedang dan sebanyak 2 orang (10%) memiliki kategori baik. Kemudian dilanjutkan lagi dari 20 orang 
pada siswa putra kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu sebanyak 9 orang (45%) memiliki kategori 
baik, sebanyak 6 orang (30%) memiliki kategori cukup, sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang 
dan sebanyak 1 orang (5%) memiliki kategori kurang sekali. 

Hasil tes keterampilan lempar lembing tanpa latihan kekuatan otot lengan dan tes keterampilan 
lempar lembing setelah melakukan latihan kekuatan otot lengan diperoleh rtabel sebesar 0.443 karena 
koefisien korelasi antara rxy = 0.89 > 0.443 dan pengaruh sebesar 78,78% yang berarti dengan 
ditemukannya Kontribusi latihan kekuatan otot lengan terhadap keterampilan lempar lembing pada siswa 
Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu, maka latihan dengan metode kekuatan otot lengan 
dapat digunakan untuk meningkatkan keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS 
Pancasila Kota Bengkulu. 

 
 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian tentang “Kontribusi latihan kekuatan otot lengan terhadap keterampilan lempar 
lembing pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu”, maka dapat diambil kesimpulan 
sebagai berikut : 
1. Disimpulkan bahwa dari 20 orang pada siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu di 

dapatkan hasil tes kekuatan otot lengan sebanyak 4 orang (20%) memiliki kategori kurang sekali, 
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sebanyak 6 orang (30%) memiliki kategori kurang, sebanyak 8 orang (40%) memiliki kategori 
sedang dan sebanyak 2 orang (10%) memiliki kategori baik. Kemudian dilanjutkan lagi dari 20 orang 
pada siswa putra kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu sebanyak 9 orang (45%) memiliki 
kategori baik, sebanyak 6 orang (30%) memiliki kategori cukup, sebanyak 4 orang (20%) memiliki 
kategori kurang dan sebanyak 1 orang (5%) memiliki kategori kurang sekali. 

2. Hasil tes keterampilan lempar lembing tanpa latihan kekuatan otot lengan dan tes keterampilan 
lempar lembing setelah melakukan latihan kekuatan otot lengan diperoleh rtabel sebesar 0.443 karena 
koefisien korelasi antara rxy = 0.89 > 0.443 dan pengaruh sebesar 78,78% yang berarti dengan 
ditemukannya Kontribusi latihan kekuatan otot lengan terhadap keterampilan lempar lembing pada 
siswa Putra Kelas XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu, maka latihan dengan metode kekuatan otot 
lengan dapat digunakan untuk meningkatkan keterampilan lempar lembing pada siswa Putra Kelas 
XI di MTS Pancasila Kota Bengkulu. 
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