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Abstrak  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan dan 

keseimbangan terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) 

Provinsi Riau. Adapun jenis penelitian ini adalah korelasi ganda. Populasi dan sampel dalam 

penelitian ini adalah atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau yang berjumlah 

10 orang dengan teknik pengambilan sampel yaitu total sampling sehingga sampel pada 

penelitian ini berjumlah 10 orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes menolak bola 

medicine, stork stand, dan lempar lembing. Teknik analisa data yang digunakan adalah 

menghitung nilai korelasi ganda. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa (1) 

Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah 

Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau dengan nilai rhitung = 0,725 > rtabel = 0,632 dan nilai KD 

sebesar 52,56% (2) Terdapat kontribusi keseimbangan terhadap hasil lempar lembing pada atlet 

putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau dengan nilai rhitung = 0,710 > rtabel = 0,632 

dan nilai KD sebesar 50,41% (3) Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan dan keseimbangan 

terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau 

dengan nilai rhitung = 0,815 >  rtabel = 0,632 dan nilai KD sebesar 66,42%. 

Kata Kunci:  Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan Hasil Lempar Lembing 

 

Abstract 

The purpose of this study was to determine the contribution of arm muscle strength and balance 

to javelin throw results in female athletes of the Special Sports School (SKO) of Riau Province. 

This research used a multiple correlation design. The population and sample consisted of 10 

female athletes from SKO Riau Province, selected through total sampling. The instruments used 

were the medicine ball push test, stork stand test, and javelin throw test. Data analysis was 

conducted by calculating multiple correlation values. The results showed that: (1) Arm muscle 

strength significantly contributed to javelin throw results, with a calculated correlation 

coefficient (r_cal) of 0.725 > critical r-value (r_tab) of 0.632 and a coefficient of determination 

(KD) of 52.56%; (2) Balance significantly contributed to javelin throw results, with r_cal = 

0.710 > r_tab = 0.632 and KD = 50.41%; (3) The combination of arm muscle strength and 

balance significantly contributed to javelin throw results, with r_cal = 0.815 > r_tab = 0.632 and 

KD = 66.42%. 

Keywords: Arm Muscle Strength, Balance, Javelin Throw Results.    

 

PENDAHULUAN  

Olahraga adalah aktivitas jasmani yang berbentuk perlombaan atau pertandingan untuk 

memperoleh prestasi yang tinggi, kemenangan, dan rekreasi. Olahraga dapat membantu 

pertumbuhan dan perkembangan untuk menutupi kekurangan serta meningkatkan kepribadian 

yang baik sesuai dengan tujuan olahraga yaitu menjadikan manusia sehat jasmani dan Rohani.  

Menurut K. Ashari & Yulianti, (2022) olahraga merupakan barometer bagi kemajuan 

suatu bangsa, dengan prestasi olahraga yang baik tentunya akan menjadi kebanggaan bagi suatu 
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bangsa. Begitu pentingnya nilai-nilai olahraga maka banyak pihak menaruh harapan kepada 

pendidikan jasmani yang dapat menumbuhkan rasa sportivitas, fair play, disiplin, kerjasama, 

dan jujur. Manfaat olahraga bagi tubuh manusia dapat membantu melindungi dari penyakit, 

dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi stres selain dari manfaat yang telah 

disebutkan di atas, olahraga juga bisa membentuk otot-otot yang ada di dalam tubuh manusia 

baik yang menginginkan bentuk tubuh yang berotot juga bisa menjaga stamina tubuh agar selalu 

fit. 

Menurut Zaenal Arwih, (2024) olahraga merupakan bagian yang tidak dapat dipisahkan 

dari kehidupan manusia, olahraga juga merupakan unsur penting pemeliharaan kesehatan 

manusia. Kesehatan sendiri merupakan kebutuhan pokok yang mutlak diperlukan oleh manusia. 

Selain itu olahraga juga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan untuk mendapatkan tubuh 

yang sehat dan kuat, aktivitas itu sendiri cenderung menyenangkan dan menghibur.  

Dalam Undang-Undang No. 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang 

terdapat pada pasal 4 yaitu: “Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh 

ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.  

 Berdasarkan landasan tersebut jelaslah bahwa olahraga merupakan salah satu aspek 

yang diperhatikan pemerintah. Undang-undang keolahragaan dibuat sebagai landasan 

penyelenggaraan segala sesuatu yang berhubungan dengan keolahragaan Nasional. 

Mengenalkan olahraga prestasi kepada generasi muda merupakan langkah yang ditempuh 

pemerintah guna mencari bibit-bibit atlet tetap berjalan. Salah satu cabang olahraga yang 

menyediakan banyak medali dalam setiap pertandingan olahraga adalah atletik karena memiliki 

banyak nomor di dalamnya. 

Menurut Henjilito, (2017) atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua, yang 

telah dilakukan oleh manusia sejak zaman purba sampai dewasa ini. Bahkan boleh dikatakan 

sejak adanya manusia di muka bumi ini atletik sudah ada, karena gerakan-gerakan yang terdapat 

dalam cabang olahraga atletik, seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar adalah 

gerakan yang dilakukan oleh manusia di dalam kehidupannya sehari hari. Oleh karena itu, tidak 

berlebihan kiranya jika dikatakan bahwa atletik adalah induk dari semua cabang olahraga. 

Menurut Ulfah, (2022) atletik merupakan salah satu cabang olahraga tertua yang terdiri 

dari berbagai nomor, yaitu nomor lari, lompat, dan lempar. Atletik juga dikenal sebagai “Ibu” 

dari berbagai macam cabang olahraga. Hal ini didasari karena nomor-nomor yang ada di cabang 

olahraga atletik merupakan gerakan dasar diberbagai jenis olahraga yang ada didunia.  

Atletik berfokus pada keterampilan dasar manusia dalam berlari, melompat, dan 

melempar, yang berkembang menjadi berbagai disiplin yang di pertandingkan diberbagai ajang 

olahraga internasional. Khususnya pada nomor lempar, terbagi menjadi 4 bagian, yaitu lempar 

lembing, lempar cakram, lontar martil, dan tolak peluru. Salah satu cabang olahraga dari nomor 

lempar adalah lempar lembing. 

Menurut Iqbal, (2015) lempar lembing merupakan salah satu nomor yang diperlombakan 

dalam cabang olahraga Atletik, dan telah dipertandingkan sejak dilaksanakannya Olimpiade 

Zaman Yunani. Lempar itu sendiri adalah suatu gerakan yang menyalurkan tenaga pada suatu 

benda yang menghasilkan daya pada benda tersebut sehingga memiliki kekuatan bergerak 

kedepan atau ke atas. Pada lempar lembing terdiri atas tiga bagian utama, yaitu: (1) mata 

lembing, badan lembing, dan tali pegangan, (2) lapangan lempar lembing terbagi atas tiga 

bagian, yaitu jalur awalan, garis lengkung lemparan dan sektor lemparan, (3) gaya lempar 

lembing yang umum digunakan ada dua yaitu gaya jingkat (hop step), dan gaya silang (cross 

step) dimensi berat untuk dewasa putri 600 gram dan putra 800 gram, panjang lembing putri 

2.20m-2.30m dan panjang lembing putra 2.60m- 2.70m.  

Lempar lembing memilliki beberapa teknik dasar yang harus dikuasai oleh atlet agar 

dapat mencapai lemparan yang maksimal, seperti (1) cara memegang lembing, terdiri dari tiga 

jenis pegangan utama: pegangan Finlandia, pegangan Amerika, serta pegangan Fork. Pemilihan 

pegangan tergantung pada kenyamanan atlet, (2) gerakan awalan, awalan yang dilakukan 

dengan berlari dalam lintasan sepanjang 30-36 meter. Atlet harus menjaga keseimbangan dan 

kecepatan agar dapat menghasilakan lemparan yang optimal, (3) persiapan lemparan, atlet mulai 

menarik lembing ke belakang dengan sudut optimal, biasanya 30-40 derajat, (4)  lemparan, saaat 
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melakukan lemparan atlet harus mengoordinasikan gerakan yaitu kaki, pinggang, bahu, dan 

terutama pada lengan, kekuatan otot lengan cukup berpengaruh saat melempar lembing, (5) 

follow through (penyelesaian), atlet harus menjaga keseimbangan agar tidak kehilangan kontrol. 

Ini penting untuk menghindari terjadinya cedera dan memastikan lemparan sah sesuai aturan 

pertandingan. 

Lempar lembing membutuhkan keseimbangan disaat melakukan gerakan awalan dan 

pada saat follow through (penyelesaian). Keseimbangan menjadi faktor yang harus di perhatikan 

oleh seorang atlet lempar lembing, karena jika tidak ada keseimbangan maka lemparan tidak 

akan optimal.   

Risangdiptya & Ambarwati, (2016) keseimbangan adalah istilah umum yang menjelaskan 

kedinamisan postur tubuh untuk mencegah seseorang terjatuh. Secara garis besar keseimbangan 

dapat diartikan sebagai kemampuan untuk mengontrol pusat massa tubuh atau pusat gravitasi 

terhadap titik atau bidang tumpu dan dapat diasumsikan sebagai sekelompok reflek yang 

memicu pusat keseimbangan yang terdapat pada visual, vestibular dan somatosensori 

Darmawan et al., (2023) keseimbangan merupakan kemampuan atlet untuk 

mempertahankan tubuh dalam berbagai keadaan agar tetap seimbang.   Sedangkan menurut 

Hakim et al., (2013) keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan kesetimbangan 

tubuh ketika di  tempatkan di berbagai posisi.  

Tauhidman & Ramadan, (2018) keseimbangan merupakan faktor pendukung yang sangat 

penting dalam berbagai aktivitas yang dilakukan oleh setiap manusia sehingga dengan baiknya 

keseimbangan yang dimiliki oleh seseorang maka akan baik pula segala aktivitas fisik yang 

dilakukannya. 

Selain itu, kekuatan otot lengan juga menjadi faktor utama saat melempar lembing, 

karena olahraga lempar lembing mengandalkan tangan untuk melakukan lemparan secara 

maksimal terhadap lembing. Dengan memiliki kekuatan otot lengan yang baik dapat membantu 

pelempar lembing dalam meningkatkan jauhnya lemparan. 

Ashari & Apriani, (2023) kekuatan merupakan unsur yang yang sangat penting dalam 

aktvitas olahraga, karena kekuatan merupakan daya gerak, dan pencegah cidera. Jadi kekuatan 

ialah kemampuan seseorang untuk mencapai suatu usaha yang maksimal dalam melakukan 

aktivitas olahraga. 

Kekuatan merupakan salah satu unsur penting dalam aktivitas olahraga karena berfungsi 

sebagai sumber daya gerak utama dan sekaligus membantu mencegah cedera. Tanpa kekuatan 

yang memadai, tubuh akan kesulitan melakukan gerakan secara optimal dan rentan terhadap 

cedera saat berolahraga. Oleh karena itu, kekuatan dapat diartikan sebagai kemampuan 

seseorang untuk melakukan usaha fisik secara maksimal dalam berbagai aktivitas olahraga, 

yang menjadi dasar bagi performa dan ketahanan tubuh saat bergerak. 

Menurut Bima & Zulkifli, (2023) power adalah kekuatan otot untuk mengarahkan 

kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat, kemampuan otot untuk mengatasi 

beban/tahanan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi. 

Berdasarkan kutipan diatas dapat dijelaskan bahwa kekuatan adalah kemampuan otot 

untuk mengeluarkan kekuatan secara maksimal dalam waktu yang sangat singkat. Artinya, otot 

nggak cuma harus kuat, tapi juga cepat dalam merespons dan mengatasi beban atau tahanan. 

Jadi, power menggabungkan kekuatan dan kecepatan, di mana otot bekerja dengan kontraksi 

yang cepat untuk menghasilkan tenaga besar dalam waktu yang singkat, seperti saat melakukan 

lompatan, sprint, atau pukulan keras dalam olahraga. 

Menurut Gazali, (2016) kekuatan sebagai tenaga berdasarkan jasmaninya. Maksudnya, 

jika seseorang memiliki jasmani atau fisik yang sehat, maka akan dapat menghasilkan kekuatan 

dan tenaga yang maksimal dalam melakukan suatu usaha. Sedangkan enurut Setiawan et al., 

(2023) kekuatan didefiniskan dengan kokohnya tangan tanpa adanya lemah ataupun goyang 

sedikitpun. 

Menurut Kusworo dalam Hadi et al., (2020) kekuatan otot secara fisiologis adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal 

melawan tahanan atau beban. Sedangkan secara mekanis kekuatan otot adalah sebagai gaya 

yang dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot dalam satu kontraksi maksimal.  

Berdasarkan kutipan diatas dapat dijelaskan bahwa secara fisiologis, kekuatan otot adalah 

kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan kontraksi satu kali secara maksimal 



Jurnal Review Pendidikan dan Pengajaran, Volume 8 Nomor 2, 2025 | 5431 

 

Jurnal Review Pendidikan dan Pengajaran (JRPP) 

dalam menghadapi beban atau tahanan. Sementara secara mekanis, kekuatan otot bisa diartikan 

sebagai besarnya gaya yang dihasilkan oleh otot dalam satu kontraksi penuh. Jadi, secara 

keseluruhan, kekuatan otot mencerminkan seberapa besar tenaga yang bisa dikeluarkan otot 

dalam satu usaha maksimal, baik dilihat dari cara kerja otot secara internal maupun dari hasil 

gaya yang tampak secara fisik. 

Menurut Putra et al., (2021) kekuatan otot pada umumnya memiliki peranan penting 

dalam olahraga karena mulai dari unsur penggerak, menghindari cedera, dan untuk melakukan 

gerakan yang seefisien mungkin. Artinya kekuatan otot punya peran penting dalam dunia 

olahraga karena menjadi unsur utama yang menggerakkan tubuh. Selain itu, kekuatan otot juga 

membantu mencegah cedera, terutama saat melakukan gerakan berat atau berulang. Dengan 

kekuatan otot yang baik, seseorang bisa melakukan gerakan secara lebih efisien, tepat, dan 

terkontrol, sehingga performa saat berolahraga pun jadi lebih optimal 

Namun, berdasarkan hasil pengamatan yang telah dilakukan terhadap atlet lempar 

lembing putri SKO Riau terlihat bahwa dalam pelaksanaan teknik lempar lembing, masih 

ditemukan beberapa kesalahan mendasar yang perlu diperbaiki untuk meningkatkan performa 

atlet. Kesalahan-kesalahan tersebut meliputi pegangan lembing yang kurang stabil pada awal 

gerakan, yang dapat mempengaruhi kontrol dan akurasi saat melempar. Selain itu, transisi dari 

langkah lari ke posisi silang (cross step) seringkali dilakukan dengan ragu-ragu, terutama dalam 

mengganti posisi kaki, sehingga mengganggu ritme dan keseimbangan tubuh. Pada tahap 

memindahkan posisi lembing dari atas ke samping, beberapa atlet belum mampu menjaga 

lengan tetap lurus, yang dapat mengurangi efisiensi tenaga yang dihantarkan. Kesalahan lain 

yang sering terjadi adalah memulai lemparan dengan posisi tangan yang sudah bengkok, bukan 

dari posisi lurus, sehingga mengurangi jarak lempar. Terakhir, saat lembing dilepaskan, posisi 

tubuh yang tidak seimbang menyebabkan sebagian atlet melewati garis batas lemparan, yang 

dapat mengakibatkan diskualifikasi. Oleh karena itu, pemahaman dan penguasaan teknik dasar 

yang benar sangat penting agar atlet dapat melakukan lemparan dengan efektif dan sesuai 

dengan peraturan. 

Berdasarkan uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

komponen kondisi fisik yang memberi sumbangan terhadap hasil lempar lembing yakni dengan 

judul : “Kontribusi Kekuatan Otot Lengan dan Keseimbangan Terhadap Hasil Lempar Lembing 

Pada Atlet Putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau”. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasi. Populasi dari penelitian ini adalah atlet 

lempar lembing putri SKO Riau yang berjumlah 10 orang atlet. Teknik penarikan sampel pada 

penelitian ini adalah total sampling, maka sampel dalam penelitian ini adalah semua populasi 

atlet lempar lembing putri SKO Riau, yang terdiri dari 10 orang. Instrumen kekuatan otot lengan 

yang digunakan adalah two hand medicine ball put. Teknik Analisa data yang digunakan adalah 

uji nilai korelasi ganda dengan uji R. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data yang telah terkumpul kemudian dianalisis, yang menjadi variabel X1 adalah 

kekuatan otot lengan dan X2 adalah keseimbangan dan yang menjadi variabel Y adalah hasil 

hasil lempar lembing. Adapun hipotesis yang akan diuji yaitu: 

1) Terdapat Kontribusi X1 ke Y (Kekuatan Otot Lengan Terhadap Hasil Lempar 

Lembing) 

Berdasarkan hasil perhitungan statistik, diperoleh nilai korelasi antara kekuatan otot 

lengan dengan hasil lempar lembing sebesar rhitung = 0,725, sedangkan rtabel pada taraf 

signifikan 5% dengan N = (jumlah sampel) adalah 0,632. Karena nilai rhitung (0,725) > rtabel 

(0,632), maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan dan positif antara 

kekuatan otot lengan dengan hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga 

(SKO) Provinsi Riau.  

Nilai r = 0,725 termasuk dalam kategori hubungan yang kuat dengan nilai koefisien 

determinasi (KD) sebesar 52,56% yang menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan 

kekuatan otot lengan seorang atlet, maka semakin baik pula hasil lempar lembing yang dapat 
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dicapai. Hubungan ini bersifat positif, artinya peningkatan dalam variabel keseimbangan akan 

diikuti oleh peningkatan hasil lempar lembing. 

Dengan demikian, hasil analisis ini mendukung hipotesis bahwa kekuatan otot lengan 

merupakan salah satu faktor penting yang memengaruhi prestasi atlet dalam cabang olahraga 

lempar lembing. Temuan ini juga menguatkan perlunya pelatihan kekuatan otot lengan sebagai 

bagian dari program pembinaan fisik yang komprehensif untuk mendukung peningkatan 

performa atlet. 

2) Terdapat Kontribusi X2 ke Y (Keseimbangan Terhadap Hasil Lempar Lembing) 

Berdasarkan hasil perhitungan statistik yang dilakukan untuk mengetahui hubungan 

antara keseimbangan dengan hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga 

(SKO) Provinsi Riau, diperoleh nilai koefisien korelasi (r) sebesar 0,710 dengan kategori kuat. 

Nilai ini kemudian dibandingkan dengan r tabel pada taraf signifikansi tertentu (misalnya taraf 

signifikansi 5% atau 0,05) dengan jumlah sampel tertentu, dan diketahui bahwa r hitung (0,710) 

> r tabel (0,632). Artinya: Terdapat hubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan 

hasil lempar lembing. Karena nilai r hitung lebih besar daripada r tabel, maka hipotesis nol (H₀) 

ditolak, dan hipotesis alternatif (H₁) diterima. Nilai r sebesar 0,710 menunjukkan bahwa 

hubungan yang terjadi tergolong kuat dan positif, yang berarti semakin baik keseimbangan 

seorang atlet, maka semakin baik pula hasil lempar lembing yang dicapai dengan nilai 

kontribusi sebesar 50,41%. 

3) Terdapat Kontribusi X1 dan X2  Ke Y (Kekuatan Otot Lengan dan  Keseimbangan 

Terhadap Hasil Lempar Lembing) 

Berdasarkan hasil analisis data, diperoleh nilai koefisien korelasi ganda (R) sebesar 0,815 

untuk hubungan antara kekuatan otot lengan dan keseimbangan secara simultan terhadap hasil 

lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau. Nilai ini 

kemudian dibandingkan dengan r tabel sebesar 0,632 pada taraf signifikansi tertentu. Karena R 

hitung lebih besar daripada r tabel (0,815 > 0,632) dengan nilai kontribusi sebesar 66,42%, 

maka dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan secara simultan antara kedua 

variabel bebas dengan hasil lempar lembing. 

Nilai korelasi sebesar 0,815 termasuk dalam kategori hubungan yang sangat kuat. 

Artinya, kekuatan otot lengan dan keseimbangan memiliki kontribusi yang besar terhadap 

pencapaian hasil lempar lembing. Kedua faktor ini secara bersama-sama memengaruhi performa 

atlet dalam melakukan lemparan, baik dari segi kemampuan menghasilkan gaya dorong maupun 

dalam menjaga kestabilan tubuh saat melempar. 

Dengan demikian, semakin tinggi tingkat kekuatan otot lengan dan keseimbangan yang 

dimiliki atlet, maka semakin besar kemungkinan untuk memperoleh hasil lempar lembing yang 

maksimal. Temuan ini mengindikasikan pentingnya pelatihan yang terarah pada pengembangan 

kekuatan otot lengan dan keseimbangan dalam program pembinaan atlet lempar lembing, 

khususnya pada kalangan atlet putri di SKO Provinsi Riau 

Pembahasan 

1. Terdapat Kontribusi X1 Ke Y (Kekuatan Otot Lengan Dengan Hasil Lempar 

Lembing) 

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa kekuatan otot lengan memberikan 

kontribusi yang signifikan terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus 

Olahraga (SKO) Provinsi Riau. Hal ini ditunjukkan oleh nilai rhitung sebesar 0,725 yang lebih 

besar dari rtabel sebesar 0,632, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan yang kuat 

antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan melakukan lemparan lembing. Selain itu, nilai 

koefisien determinasi (KD) sebesar 52,56% menunjukkan bahwa lebih dari setengah variasi 

hasil lempar lembing dapat dijelaskan oleh kekuatan otot lengan. 

Hasil ini sejalan dengan teori dan temuan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa 

kekuatan otot lengan merupakan salah satu komponen utama dalam cabang olahraga lempar 

lembing. Lempar lembing membutuhkan tenaga eksplosif dan dorongan kuat dari otot-otot 

lengan untuk menghasilkan lemparan yang maksimal. Oleh karena itu, semakin baik kekuatan 

otot lengan seorang atlet, maka semakin besar pula peluang untuk menghasilkan lemparan yang 

jauh dan akurat. Temuan ini menguatkan pentingnya latihan beban dan program peningkatan 

kekuatan lengan dalam pembinaan atlet lempar lembing. 
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Dengan adanya kontribusi sebesar 52,56%, hasil ini juga mengindikasikan bahwa 

meskipun kekuatan otot lengan memiliki pengaruh yang besar, masih terdapat faktor-faktor lain 

yang juga berperan dalam menentukan hasil lempar lembing, seperti teknik, koordinasi, 

kekuatan otot tubuh bagian bawah, dan fleksibilitas. Oleh karena itu, pelatih dan pihak sekolah 

perlu merancang program latihan yang komprehensif dan menyeluruh agar potensi atlet dapat 

berkembang secara optimal dalam berbagai aspek fisik dan teknis yang mendukung performa 

lempar lembing. 

2. Terdapat Kontribusi X2 Ke Y (Keseimbangan Terhadap Hasil Lempar Lembing) 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa keseimbangan memberikan kontribusi signifikan 

terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau. 

Hal ini terlihat dari nilai rhitung sebesar 0,710 yang lebih besar dari rtabel sebesar 0,632, yang 

berarti terdapat hubungan yang cukup kuat antara kemampuan keseimbangan dengan hasil 

lempar lembing. Nilai koefisien determinasi (KD) sebesar 50,41% mengindikasikan bahwa 

lebih dari separuh variasi dalam hasil lempar lembing dapat dijelaskan oleh kemampuan 

keseimbangan atlet. 

Keseimbangan berperan penting dalam menjaga kestabilan tubuh saat melakukan awalan, 

fase melempar, dan saat akhir lemparan. Dalam gerakan lempar lembing, atlet harus mampu 

mempertahankan posisi tubuh yang stabil, terutama ketika melakukan dorongan akhir agar 

tenaga tersalur secara maksimal ke lembing tanpa kehilangan kontrol arah. Ketidakseimbangan 

tubuh saat fase-fase tersebut dapat mengurangi efektivitas lemparan dan bahkan berisiko 

menyebabkan cedera. Oleh karena itu, temuan ini mendukung pentingnya pengembangan 

keseimbangan dalam program latihan atlet lempar lembing. 

Meskipun keseimbangan memberikan kontribusi sebesar 50,41%, perlu disadari bahwa 

ada faktor-faktor lain yang juga memengaruhi hasil lempar lembing. Faktor seperti kekuatan 

otot, teknik melempar, kecepatan, dan koordinasi anggota gerak juga turut berperan. Dengan 

demikian, pelatih perlu menyusun program latihan yang menyeluruh, tidak hanya berfokus pada 

kekuatan tetapi juga pada pengembangan kemampuan motorik dasar seperti keseimbangan, agar 

prestasi atlet dapat ditingkatkan secara optimal. 

3. Terdapat Kontribusi X1 dan X2  Ke Y (Kekuatan Otot Lengan dan Keseimbangan 

Terhadap Hasil Lempar Lembing) 

Berdasarkan hasil analisis data, diperoleh bahwa kekuatan otot lengan dan keseimbangan 

secara bersama-sama memberikan kontribusi signifikan terhadap hasil lempar lembing pada 

atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau. Hal ini dibuktikan dengan nilai 

rhitung sebesar 0,815 yang lebih besar dari rtabel sebesar 0,632, menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang sangat kuat antara kedua variabel bebas (kekuatan otot lengan dan 

keseimbangan) terhadap variabel terikat (hasil lempar lembing). Nilai koefisien determinasi 

(KD) sebesar 66,42% menandakan bahwa lebih dari setengah variasi dalam hasil lempar 

lembing dipengaruhi oleh kombinasi kekuatan otot lengan dan keseimbangan. 

Kontribusi kekuatan otot lengan sangat penting dalam olahraga lempar lembing karena 

lemparan yang jauh memerlukan dorongan eksplosif dari otot-otot lengan, khususnya saat fase 

akhir lemparan. Lemparan yang maksimal hanya dapat dihasilkan jika kekuatan otot lengan 

mampu menghantarkan tenaga secara optimal ke lembing. Tanpa kekuatan otot lengan yang 

baik, jarak lemparan cenderung tidak maksimal meskipun teknik sudah benar. Oleh sebab itu, 

latihan penguatan otot lengan menjadi hal yang tidak bisa diabaikan dalam pembinaan atlet 

lempar lembing. 

Di sisi lain, keseimbangan juga memiliki peran penting karena atlet harus mampu 

mengontrol tubuhnya selama melakukan awalan, fase lempar, dan akhir gerakan. Keseimbangan 

yang baik membantu atlet menjaga posisi tubuh yang stabil saat berpindah dari fase lari menuju 

fase lempar. Ketika keseimbangan buruk, tenaga yang dihasilkan dapat terbuang atau arah 

lemparan bisa melenceng. Dengan demikian, keseimbangan bukan hanya faktor pendukung, 

tetapi merupakan bagian integral dalam proses gerakan lempar lembing yang efektif dan efisien. 

Temuan ini memperkuat pentingnya pendekatan latihan yang menyeluruh, tidak hanya 

berfokus pada satu aspek fisik saja. Pelatih perlu menyusun program latihan yang melibatkan 

pengembangan kekuatan otot lengan melalui latihan beban dan eksplosif, serta latihan 

keseimbangan seperti latihan proprioseptif, yoga, atau latihan dinamis. Kombinasi latihan ini 
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akan membentuk fondasi fisik yang solid bagi atlet, sehingga performa dalam lempar lembing 

dapat meningkat secara signifikan. 

Meskipun kontribusi dari kedua variabel tersebut cukup tinggi, yaitu sebesar 66,42%, 

masih terdapat 33,58% faktor lain yang turut memengaruhi hasil lempar lembing, seperti teknik 

melempar, fleksibilitas, kecepatan, serta faktor psikologis seperti fokus dan kepercayaan diri. 

Oleh karena itu, pembinaan atlet lempar lembing harus dirancang secara komprehensif dengan 

memperhatikan berbagai aspek fisik, teknis, dan mental, agar prestasi atlet dapat mencapai titik 

optimal. 

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa terdapat kontribusi yang signifikan antara kekuatan otot lengan dan keseimbangan 

terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau. 

Hal ini ditunjukkan oleh nilai rhitung sebesar 0,815 yang lebih besar dari rtabel sebesar 0,632 

serta nilai koefisien determinasi (KD) sebesar 66,42%. Artinya, kekuatan otot lengan dan 

keseimbangan secara bersama-sama memberikan pengaruh sebesar 66,42% terhadap hasil 

lempar lembing, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak diteliti dalam 

penelitian ini 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka dapat diambil suatu kesimpulan 

sebagai berikut:  

1. Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri 

Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau dengan nilai rhitung = 0,725 > rtabel = 0,632 

dan nilai KD sebesar 52,56%. 

2. Terdapat kontribusi keseimbangan terhadap hasil lempar lembing pada atlet putri Sekolah 

Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau dengan nilai rhitung = 0,710 > rtabel = 0,632 dan nilai 

KD sebesar 50,41%. 

3. Terdapat kontribusi kekuatan otot lengan dan keseimbangan terhadap hasil lempar lembing 

pada atlet putri Sekolah Khusus Olahraga (SKO) Provinsi Riau dengan nilai rhitung = 0,815 >  

rtabel = 0,632 dan nilai KD sebesar 66,42%. 
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