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Abstrak

Penulisan jurnal ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan karet terhadap kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe. Permasalahan dalam penelitian ini masih kurangnya kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe Penelitian ini bertujuan agar mengetahui pengaruh latihan karet terhadap kemampuan lemparan. Penelitian ini merupakan penelitiankuantitatif. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juni-Juli 2022 yang dilaksanakan diStadion Tunas Bansa Lhokseumawe. Populasi dalam penelitian ini adalah 7 orang atlet. Penarikan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik total sampling, sehingga jumlah sampel dalam penelitian ini 7 orang atlet. Instrumen penelitian ini menggunakan tes kemampuan lempar lembing. Teknik analisis data menggunakan analisis uji t. Hasil penelitian ini terdapat latihan karet berpengaruh terhadap kemampuan lemparan atlet lempar lembing. Thitung > ttabel (2,98 > 1,83). Dimana dari rata-rata kemamuan lemparan 29,28 meningkat menjadi 35,96 (meningkat 6,68).  
Kata Kunci:  Latihan Karet, Kekuatan Otot, lempar Lembing
Abstract

Writing this journal aims to determine the effect of rubber training on the throwing ability of the javelin throwing athletes fostered by the City of Lhokseumawe. The problem in this study is the lack of throwing ability of the javelin throwing athletes fostered by Lhokseumawe City. This study aims to determine the effect of rubber training on throwing ability. This research is a quantitative research. This research was conducted in June-July 2022 at the Tunas Bansa Lhokseumawe Stadium. The population in this study were 7 athletes. The sampling in this study used a total sampling technique, so the number of samples in this study was 7 athletes. The research instrument used a javelin throwing ability test. The data analysis technique used t test analysis. The results of this study show that rubber training affects the throwing ability of javelin throwing athletes. Tcount > ttable (2.98 > 1.83). Where the average throwing ability of 29.28 increased to 35.96 (an increase of 6.68). 
Keywords: Rubber Training, Muscle Strength, Javelin Throwing. 
PENDAHULUAN  

Lempar lembing merupakan salah satu bagian dari nomor-nomor lempar dalam cabang olahraga atletik. Olahraga lempar lembing saat ini telah berkembang pesat diseluruh dunia, hal ini ditandai dengan dilaksanakannya kejuaraan-kejuaraan dunia atletik, termasuk dalam Olimpiade. Bahkan, dalam pelaksanaan pekan olahraga nasional (PON) lempar lembing merupakan salah satu nomor lomba yang dipertandingkan. Dengan ini terbukti, bahwa lempar lembing bukan hanya berbasis Nasional, bahkan sudah sampai pada tingkat Internasional. Lempar lembing merupakan suatu aktivitas yang dilakukan dengan cara melemparkan benda berbentuk lembing sejauh mungkin. Lempar lembing dilakukan dengan beberapa tahapan gerakan, dimulai dari awalan, peralihan (cross steps), fase akhir, dan lemparan. Dalam nomor-nomor lempar, lempar lembing dalam pelaksanaannya merupakan gerakan yang paling mudah dari teknik lempar lainnya. 
Hal ini dikarenakan teknik lempar lembing merupakan teknik lempar yang bersifat bawaan, dimana kita sering melakukan gerakan lempar seperti melempar buah diatas pohon. Sehingga, secara tidak sengaja teknik melempar dapat terbentuk. (kurniawan, 2011)
Lempar lembing merupakan salah satu aktivitas yang dijadikan aktivitas pembelajaran dalam mata pelajaran pendidikan jasamani. Hal ini tertuang dalam ruang lingkup mata pelajaran pendidikan jasmani yang terdiri dari beberapa aspek-aspek, salah satunya dalam aspek permainan dan olahraga yang didalamnya terdapat aktivitas atletik. Maka dari itu, aktivitas lempar lembing merupakan salah satu aktivitas yang dapat dijadikan bahan atau materi pembelajaran dalam mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga (PJOK). Sampai saat ini materi pembelajaran aktivitas lempar lembing sudah menjadi bagian dalam kurikulum, dimana materi lempar lembing terdapat dalam kompetensi dasar pada setiap jenjang pendidikan, baik pendidikan dasar, pendidikan menengah, dan pendidikan tinggi.

Atletik merupakan cabang olahraga tertua dan disebut sebagai ibu dari semua cabang olahraga.Gerakan-gerakan yang terdapat dalam cabang olahraga atletik merupakan dasar untuk melakukan cabang-cabang olahraga yang lainnya. Seiring dengan perkembangan yang terjadi dalam kegiatan atletik, banyak orang yang menggunakannya sebagai media untuk memulai kegiatan olahraga inti.Untuk itu telah memunculkan istilah track and field yang artinya perlombaan yang dilakukan lintasan (track) dan dilapangan (field). Bahkan dalam sebuah linteratur ada penjelasan bahwa senam (gymnastic) merupakan salah satu kompenen atletik.

Olahraga mempunyai peranan utama dalam perjuangan hidup dan memberikan pengalaman yang bernilai nyata. Tetapi olahraga tidak terlepas dari gerakan yang melibatkan berbagai struktur atau jaringan pada tubuh manusia misalnya sendi, otot, meniscus atau discus, dan kapsulologamenter.
Gerakan terjadi bilamana mobilitas serta elastisitas dan kekuatan jaringan penopang dan penggerak sendi terjamin. Cedera merupakan suatu kejadian yang datang secara tiba-tiba baik saat melakukan aktivitas sehari-hari maupun saat berolahraga. Semua aktivitas fisik berpotensi menimbulkan cedera, semakin tinggi aktivitas fisik yang dilakukan maka potensi terjadinya cedera juga semakin tinggi. Menurut Simajuntak (2018: 2) cedera pada saat melakukan kegiatan olahraga disebabkan oleh (1) kecelakaan, (2) pelaksanaan latihan yang jelek, (3) peralatan yang tidak baik, (4) kurang persiapan kondisi fisik, dan (5) pemanasan dan peregangan yang tidak memadahi. Cedera umumnya terjadi pada saat berolahraga dikarenakan dalam berolahraga pelaku dituntut melakukan aktivitas yang tinggi.
Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapaidalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini dilakukan oleh otot atau sekelompok otot untuk mengatasi suatu ketahanan. Kekuatan merupakan unsur yang sangat penting dalam aktivitas olahraga, karena kekuatan merupakan daya penggerak, dan pencegah cedera. Selain itu kekuatan memainkan peranan pentinng dalam komponen - komponen kemampuan fisik yang lain misalnya power, kelincahan dan kecepatan. Dengan demikian kekuatan merupakan faktor utama untuk menciptakan prestasi yang optimal. (Ismaryati, 2018 : 11).

Berdasarkan uraian tersebut dapat dijelaskan bahwa kekuatan sebagai unsur kondisi fisik yang perlu diberikan latihan - latihan yang sistematis. Hal ini disebabkan kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktivitas fisik dan merupakan peranan penting dalam melindungi atlet dari cedera serta membantu memperkuat stabilitas sendi - sendi. Dengan demikian kekuatan merupakan unsur yang sangat penting dalam melakukan aktivitas olahraga. 
Kemampuan otot melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahan atau beban, dan dengan kekuatan otot yang memadai dapat menghindari seseorang dari kemungkinan cedera serta dapat melakukan gerakan-gerakan dengan lebih maksimal.Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka peneliti merasa tertarik untuk melakukan suatu penelitian tentang “Pengaruh Latihan Karet Terhadap Kekuatan Otot Lengan Pada Cabang Olahraga Lempar Lembing Lhokseumawe”  
PEMBAHASAN
2.1 Pengaruh Latihan  

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia edisi kedua (2013:747), kata pengaruh yakni “daya yang ada atau timbul dari sesuatu (orang atau benda) yang ikut membentuk watak kepercayaan dan perbuatan seseorang”.
Pengaruh adalah “daya yang ada atau timbul dari sesuatu (orang atau benda) yang ikut membentuk watak kepercayaan dan perbuatan seseorang” (Depdikbud, 2011:845). Pengaruh adalah daya yang ada atau timbul dari sesuatu, baik orang maupun benda dan sebagainya yang berkuasa atau yang berkekuatan dan berpengaruh terhadap orang lain (Poerwardaminta:2013). 
Bila ditinjau dari pengertian diatas, maka dapat disimpulkan bahwa pengaruh adalah sebagai suatu daya yang ada atau timbul dari suatu hal yang memiliki akibat atau hasil dan dampak yang ada.
Dari hasil definisi diatas dapat disimpulkan bahwa  Pengaruh adalah daya yang ada atau timbul dari sesuatu (orang, benda) yang ikut membentuk watak, kepercayaan dan perbuatan seseorang. Pengaruh dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan karet terhadap kemampuan otot lengan pada atlet Lempar lembing Lhokseumawe.
2.1.2 Pengertian Latihan 

Latihan adalah suatu bentuk aktivitas untuk meningkatkan ketrampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya (Sukadiyanto, 2015: 5). Seperti, susunan materi latihan dalam satu kali tatap muka pada umumnya berisikan sebagai berikut: (1) pembukaan/pengantar latihan, (2) pemanasan (warming up), (3) latihan inti, (4) latihan tambahan (suplemen), dan (5) penutup (cooling down). (Kurniawan, 2011)

 Sedangkan pengertian latihan dari kata training menurut Sukadiyanto (2015: 6) adalah peningkatan dari suatu bentuk perencanaan untuk meningkatkan kemampuan berolahraga yang berisikan materi, teori, praktek, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai dengan tujuan dan sasaran yang akan dicapai.
Pendapat lain juga mengatakan bahwa latihan merupakan suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. Latihan merupakan proses yang sistematis digunakan untuk menyempurnakan kualitas kinerja olahragawan berupa: kebugaran, keterampilan, dan kapasitas energi dengan memperhatikan aspek pendidikan dan menggunakan pendekatan secara ilmiah. Berdasarkan pada berbagai pengertian latihan di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga yang sistematik, ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk meningkatkan ketrampilan berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga masing-masing. (Dikdik, 2017: 1)

2.2.3 Prinsip-Prinsip Dalam Latihan 

Menurut (Bompa, 2014: 33) ada beberapa prinsip dari latihan agar latihan mencapai hasil yang diinginkan, antara lain:
a. Prinsip aktif dan kesungguhan dalam melaksanakan latihan 
Kesungguhan dan aktif berpartisipasi dalam latihan akan menjadikan latihan maksimal dalam mencapai target yang diinginkan, selain itu diskusi dan hubungan yang baik akan menghidupkan susana dalam latihan. 
b. Prinsip pengembangan yang menyeluruh.
Seorang pelatih harus mengembangkan latihan secara meluas, artinya pengembangan fisik yang luas serta mendasar, khususnya persiapan fisik secara umum merupakan salah satu dasar tuntutan yang penting untuk mencapai tingkat spesialisasi yang tinggi dari persiapan fisik dan penguasaan teknik. 
c. Prinsip Spesialisasi 
Prinsip ini mengarahkan pada spesialisasi di masing-masing cabang olahraga yang diambil, spesialisasi yang dimaksudkan adalah latihan yang khusus untuk satu cabang olahraga.
d. Prinsip individualisasi 
Dalam merespon latihan yang diberikan setiap olahragawan tentu akan berbeda-beda, maka dari pada itu sangat penting prinsip individualisasi ini diterapkan dalam proses berlatih untuk keberhasilan latihan.
e. Prinsip variasi 
Pemberian program latihan pada olahragawan haruslah bervariasi agar tidak jenuh.
f. Prinsip model latihan.
Pembuatan model latihan mengacu kepada spesifikasi suatu pertandingan yang akan di ikuti dan sesuai dengan frekuensi, intensitas, time, tipe. 
Dari beberapa pendapat diatas, maka dapat disimpulkan bahwa latihan merupakan suatu hal yang penting dalam melakukan sesuatu yang berkaitan dengan jasmani dan rohani, sehingga denga adanya latihan maka pencapaian sesuatu akan menjadi lebih maksimal. 
2.2 Kondisi Fisik 

Dalam teori latihan, disebutkan ada empat aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara seksama yaitu 1) latihan fisik, 2) latihan teknik, 3) latihan taktik, dan 4) latihan mental. Kondisi fisik merupakan salah satu aspek penting untuk meningkatkan prestasi olahraga, dengan melakukan latihan kondisi fisik memungkinkan siswa untuk dapat mengikuti program latihan dengan baik. Lebih lanjut Harsono (2015:100) menegaskan bahwa perkembangan kondisi fisik yang menyeluruh amatlah penting, oleh karena tanpa kondisi fisik yang baik atlet tidak akan dapat mengikuti latihan-latihan dengan sempurna.
Kondisi fisik merupakan salah satu aspek latihan yang paling dasar untuk dilatih dan di tingkatkan, untuk mendapatkan kondisi fisik yang baik diperlukan persiapan latihan yang dapat meningkatkan dan mengembangkan kondisi fisik, daya tahan merupakan salah satu komponen fisik yang sangat penting untuk dilatih dan ditingkatkan menjadi stamina dalam upaya mencapai prestasi yang optimal. Menurut Marta Dinata (2015:55) daya tahan merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan latihan fisik untuk waktu yang lama, hal ini penting dalam olah raga dengan lama waktu melebihi satu menit.
Menurut M. Sajoto (2015) aspek-aspek kondisi fisik adalah satu kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja baik dalam peningkatan maupun pemeliharaan kondisi fisik. Komponen kondisi fisik itu meliputi :

1. Kekuatan (strength) adalah komponen fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja.
2. Daya tahan (endurance) adalah daya tahan otot (local endurance) yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. 
3. Daya ledak otot (muscular power) kemampuan seseorang untuk mempergunakan kemampuan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya.
4. Kecepatan (speed) kemampuan seseorang dalam mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkatsingkatnya.
5. Daya lentur (flexibility) seseoraang dalam penyesuaian diri dalam aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. 
6. Kelincahan (aglility) adalah kemampuan seseorang merubah posisi di area tertentu.
7. Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang mengintegrasi bermacam-macam gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara efektif. 
8. Keseimbangan (balance) Kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ saraf otot.
9. Ketepatan (accuracy) adalah seseorang untuk mengendalikan gerak-gerak bebas terhadap suatu sasaran.
10. Reaksi (reaction) adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, saraf, atau filling lainya. Seperti dalam mengantisipasi datangnya bola (Sajoto, 2015: 8-11).

Kondisi fisik dapat diukur secara kuantitatif dan kualitatif. Mengembangkan atau meningkatkan kondisi fisik berarti mengembangkan dan meningkatkan kemampuan fisik (physical abilities) atlet. Dari definisi diatas, maka dapat disimpulkan ahwa konldisi fisik yaitu  kapasitas seseorang untuk melakukan kerja fisik dengan kemampuan bertingkat.
2.3 Latihan Karet   
2.3.1 Pengertian Latihan karet

Latihan merupakan salah satu cara bagi setiap orang untuk dapat meningkatkan kualitas hidupnya, terutama bagi kita yang menjadi insan olahraga perlu dan butuh akan adanya sebuah latihan. Menurut Harsono yang dikutip Kusnadi, Nanang (2014:2) menjelaskan bahwa latihan adalah “Proses yang sistematis dari berlatih/bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan atau pekerjaannya”. Sejalan dengan pendapat tersebut, Noer yang dikutip Kusnadi, Nanang (2014:2) juga menjelaskan bahwa latihan adalah “Suatu proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan dengan berulang-ulang secara kontinyu dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan untuk mencapai tujuan”.  
Berdasarkan beberapa pendapat diatas, penulis simpulkan bahwa yang dimaksud latihan adalah suatu proses yang dilakukan secara sistematis, berulangulang, kontinyu (terus-menerus), dengan beban yang kian hari kian bertambah untuk mencapai tujuan yang diharapkan. Sistematis yang dimaksud disini yaitu setiap aktivitas yang dilakukan harus tersusun atau berurutan mulai dari yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke aktivitas yang lebih rumit. Selain itu, harus tetap di ingat bahwa ketika melakukan latihan, seseorang harus memperhatikan pengulangan dari setiap aktivitas yang dilakukan. Hal tersebut dilakukan untuk mencegah hal-hal yang tidak diinginkan seperti terjadinya cedera.
Latihan disini kita akan lebih memfokuskan pada sebuah teknik keterampilan pada sebuah cabang olahraga lempar lembing. shooting bisa diartikan dengan sebuah tendangan yang dilakukan menggunakan punggung kaki dengan lurus kearah gawang lawan. Sejalan dengan pendapat tersebut, menurut Jutinus, Lhaksana (2012:34), " Shooting merupakan teknik dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain, teknik ini merupakan cara untuk menciptakan gol, ini disebabkan seluruh pemain memiliki kesempapatan untuk menciptakan gol dan memenangkan pertandingan atau permainan”.
2.4 Kekuatan Otot Tangan  
2.4.1 Pengertian  Otot Tangan  
Salah satu kondisi fisik yang sangat berpengaruh dalam dunia olahraga adalah kekuatan atau strenght. Kekuatan dapat diartikan sebagai kemampuan fisik untuk menghasilkan energy ketika melakukan sebuah kerja. Terdapat beberapa defenisi yang dikemukakan oleh para ahli tentang kekuatan. Didalam buku yang lain Beachle dan Earle (2017:5) mengungkapkan bahwa kekuatan merupakan kemampuan otot untuk mengeluarkan daya. Khasnya, istilah kekuatan diasosiasikan dengan kemampuan menyerahkan daya maksimal dalam satu gerak.

Dalam penelitian ini kekuatan otot kaki atlet termasuk dalam tipe kekuatan umum, menurut Ismaryati (2018:111) mendefinisikan, kekuatan umum adalah : ”Kekuatan sistem otot secara keluruhan. Kekuatan ini mendasari bagi latihan kekuatan atlet secara menyeluruh, oleh karena itu harus dikembangkan semaksimal mungkin. Kekuatan otot khusus, merupakan kekuatan otot tertentu yang berkaitan dengan suatu cabang olahraga. Berikut merupakan penjabaran otot-otot khusus: Kekuatan otot maksimum, adalah daya tahan yang dapat ditampilkan oleh saraf otot selama kontraksi volunter (secara sadar) yang maksimal, ini ditunjukan oleh beban terberat yang dapat diangkat dalam satu kali usaha. 

Daya tahan kekuatan, ditampilkan dalam bentuk serangkaian gerak yang berkesinambung mulai dari menggerakkan beban ringan berulang-ulang. Kekuatan absolut merupakan kemampuan atlet untuk melakukan usaha yang maksimal tanpa memperhitungkan berat badannya. Kekuatan relatif, adalah kekuatan yang ditunjukkan dengan perbandingan antara kekuatan absolut dan berat badan. Dengan demikian kekuatan relatif bergantung pada berat badan, semakin berat badan seseorang maka semakin besar pula peluang untuk menampilkan kekuatannya”. Ismaryati (2018:114)

Terdapat beberapa pendapat para ahli yang mendefenisikan kekuatan (strength). Lens Kravits (2001:6) menjelaskan bahwa kekuatan otot adalah kemampuan otot-otot untuk menggunakan tenaga maksimal atau mendekati maksimal, untuk mengangkat beban. Otot-otot yang kuat akan melindungi persendian yang dikelilinginya dan mengurangi kemungkinan cidera.

Pada system tubuh manusia sebuah gerakan tercipta atas kerjasama otot-otot dan syaraf yang menggerakkan rangka. Otot dan syaraf bekerja melalui perintah otak agar terciptalah suatu gerakan yang diinginkan. Otot lengan merupakan otot yang menempel pada bagian lengan mulai dari lengan atas hingga lengan bawah. Adapun anatomi otot lengan terlihat seperti pada gambar berikut:
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Gambar 2.1 Struktur Jaringan Otot lengan Pearce (2017:112)

Dari beberapa pengertian di atas dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa daya ledak otot lengan adalah kemampuan otot lengan untuk menghasilkan energy yang maksimal dalam waktu yang singkat. Dalam kehidupan sehari-hari daya ledak otot lengan tampak 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 peneliti dapat mendefenisikan bahwa kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot lengan untuk mengeluarkan tenaga guna melemparkan lembing. 
2.4.2  Latihan Kekuatan Otot Tangan  

Latihan Kekuatan Otot Lengan Mempunyai kekuatan otot yang baik dapat dilakukan dengan latihan beban. Saat ini banyak terdapat fitnes centre yang tersebar, karena memiliki tubuh yang sehat dan bugar merupakan gaya hidup yang digemari baik pria maupun wanita. Di pusat kebugaran tersebut tersedia alat-alat yang dapat dipergunakan untuk meningkatkan kebugaran atau kekuatan otot.

Jarver (2016:12) menjelaskan setiap latihan tentunya harus disesuaikan juga dengan jenis perlombaan yang akan diikuti atlet tersebut. Setelah atlet mampu memenuhi standart minimal kesegaran jasmani dan rohani yang dimilikinya. Segara alihkan perhatian ke bidang khusus tersebut. Dalam hal ini harus berkonsentrasi pada bagian tubuh yang mutlak diperlukan kesegarannya dalam suatu jenis pertandingan.

Setiap alat atau gerakan yang diajarkan mempunyai manfaat yang berbedabeda. Mulai dari gerakan dengan menggunakan latihan karet hingga gerakan dengan menggunakan beban. Salah satu contoh menggunakan beban adalah memaikai dumbel. Dari satu alat yang sering disebut dumbel dapat difariasikan menjadi beberapa gerakan yang memberikan manfaat berbeda bagi otot di tubuh kita. Semua gerakan tersebut memiliki satu tujuan yaitu meningkatkan kebugaran tubuh.
2.5 Lempar Lembing 

2.5.1 Pengertian Lempar Lembing 

Istilah atletik berasal dari bahasa Yunani ‘athlon’ yang memiliki makna bertanding atau berlomba.Istilah athlon hingga saat ini masih sering digunakan seperti yang kita dengar kata “pentathlon” atau “Decathlon.” Pentathlon memiliki makna panca lomba yakni perlombaan yang terdiri dari lima jenis lomba, sedangkan Decathlon adalah dasa lomba dengan perlombaan ini terdiri dari sepuluh jenis lomba (Suherman ,2015:1).

Atletik merupakan cabang olahraga tertua dan disebut sebagai ibu dari semua cabang olahraga.Gerakan-gerakan yang terdapat dalam cabang olahraga atletik merupakan dasar untuk melakukan cabang-cabang olahraga yang lainnya.

Seiring dengan perkembangan yang terjadi dalam kegiatan atletik, banyak orang yang menggunakannya sebagai media untuk memulai kegiatan olahraga inti.Untuk itu telah memunculkan istilah track and field yang artinya perlombaan yang dilakukan lintasan (track) dan dilapangan (field).Bahkan dalam sebuah linteratur ada penjelasan bahwa senam (gymnastic) merupakan salah satu kompenen atletik.

Menurut Winendra (2018:68) mengemukakan bahwa lempar lembing adalah “salah satu olahraga dalam atletik yang menguji keandalan atlet dalam melemparkan objek berbentuk lembing sejauh mungkin.Lebih lanjut Nelistya, (2018:41) menjelaskan lembing adalah alat untuk berburu dan perang.Lembing adalah sejenis tombak ringan dari jenis tombak lainnya, tetapi untuk menggunakannya diperlukan keahlian tersendiri.

Dari uraian di atas dapat diuraikan bahwa lempar lembing merupakan bagian dari cabang nomor atletik yang pelaksanaanya mengandalkan kecakapan atlet dalam melemparkan objek berbentuk lembing.
2.5.2 Teknik Dasar Lempar Lembing 

Seperti olahraga atletik lainnya, ada beberapa teknik dasar yang wajib diketahui dan dikuasai oleh atlet.Salah satu teknik dasar pokok yang harus dikuasai adalah teknik dasar memegang lembing. Carr (2016:257) menyebutkan : a) setiap lembing harus diletakkan disepanjang “garis ramal” telapak tangan, b) jari telunjuk (untuk grip jari telunjuk) membelit ke belakang ikatan, dan ibu jari diletakkan di sepanjang sisi ikatan, c) jari lainnya membelit ikatan. Adapun cara memegang lembing ada tiga yaitu sebagai berikut :

1. Grip jari telunjuk 

Jari telunjuk memegang tangkai lembing ke belakang ikatan.Ibu jari di letakkan di sepanjang ikatan.Lembing di letakkan ditengah telapak tangan dan dipegang oleh jari-jari tangan.

2. Grip jari tengah 

Jari tengah memegang tangkai lembing ke belakang ikatan.Jari telunjuk diluruskan disepanjang tangkai lembing, dan ibu jari diletakkan di sisi lembing.Lembing diletakkan ditelapak tangan dan dipegang oleh jari-jari tangan.
3. Grip V 

Tangkai lembing dipegang dalam huruf “V” yang dibentuk oleh jari telunjuk dan jari tengah.Ibu jari diletakkan di sepanjang sisi ikatan. Lembing diletakkan di telapak tangan dan dipegang jari-jari tangan
METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif korelasional. Arikunto (2016: 270), menyatakan bahwa penelitian kolerasi bertujuan untuk menemukan ada tidaknya hubungan dan apabila ada, berapa eratnya serta berarti atau tidak hubungan itu. 

Berdasarkan tujuan penelitian ini yaitu untuk seberapa besar pengaruh latihan karet terhadap kekuatan otot lengan  pada atlit Lempar lembing Lhokseumawe. Adapun desain penelitian digambarkan sebagai berikut :


Gambar 6 : Desain  Penelitian

Sumber : Sugiyono (2018: 234)

Keterangan :

X1
: Latihan Karet
X2
: Latihan Lempar lembing  

Y  
: Otot Lengan
3.2.1 Populasi 

Populasi adalah keseluruhan objek penelitian yang terdiri dari manusia., benda-benda, hewan, tumbuhan-tumbuhan, gejala-gejala, nilai tes, atau peristiwa-peristiwa sebagai sumber data yang memiliki karakteristik tertentu dalam suatu penelitian”. Berdasarkan kutipan tersebut maka yang menjadi populasi dalam penelitian ini adalah : atlet Lempar Lembing Lhokseumawe  Tahun 2022. Adapun jumlah populasi dalam penelitian ini yaitu 7 atlet. 

3.2.2 Sampel 

Sampel adalah cuplikan atau sebagian dari objek yag diteliti mewakili dari populasi tersebut. Jadi dalam penetapan sampel, penulis berpedoman pada pendapat Arikunto (2016)  yang mengemukakan bahwa : “apabila subjek kurang dari seratus (100), lebih baik diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. Jadi, sampel dalam penelitian ini adalah: 7 atlet Lempar Lembing Lhokseumawe Tahun 2022.

3.3  Variabel Penelitian 
Faisal dan ismayanti (2016), mengemukakan variabel sebagai kondisi-kondisi atau karakteristik- karakteristik yang oleh pengeksperimen dimanipulasikan, dikontrol atau di observasikan. Sedangkan menurut Arikunto (2018:149), mengemukakan variabel sebagai konsep yang mempunyai bermacam-macam nilai. 

Dalam penelitian ini menggunakan dua variabel bebas dan satu variabel terikat (Y). Variabel bebas (X) dalam penelitian ini ada dua variabel bebas yaitu:

1. Variabel bebas adalah yang mempengaruhi, yaitu latihan karet  (X)
2. Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi, yaitu kekuatan otot lengan (Y).

3. 4
Teknik Pengumpulan Data

Menurut Suharsimi Arikunto (2018:265), instrumen pengumpulan data adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah olehnya. Adapun teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini adalah dengan tes dan pengukuran. Pengambilan data dilakukan sebelum diberi perlakuan dan sesudah diberi perlakuan, program latihan dilakukan selama 16 kali pertemuan, latihan dilakukan dalam kurun waktu 1 bulan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
4.1 Hasil Penelitian

Data penelitian yang diperoleh dalam hasil tes yang dilakukan pada Atlet Lempar Lembing Binaan Kota Lhokseumawe yaitu berupa kuantitatif atau data bentuk angka, data ini didapat secara langsung dari, Pre Test dan Post Test kemampuan lempar lembing. Data-data tersebut ditabulasikan kedalam tabel dan hasilnya.

Kemampuan lempararan diukur dengan tes kemampuan lemparan gaya pre test step. Pada pre test dari 7 atlet didapatkan nilai tertinggi = 32 dan nilai terendah = 27 dengan standar deviasi = 1,71 dan skor rata-rata = 29,4. Pada te akhir (post test) kemampuan hasil lemparan lempar lembing atlet Binaan Kota Lhokseumawe, dari 7 orang sampel dihasilkan nilai maks = 40 dan skor min = 33 Sehingga diperoleh standar deviasi = 2,52 dengan nilai rata-rata = 36,2.

Tabel 1.

Distribusi frekuensi nilai tes awal (pre test) dan nilai tes akhir (post test) kemampuan

lemparan atlet lempar lembing binaan kota lhokseumawe

	No
	Jauh Lemparan
	Pre Test
	Post Test
	Kriteria

	
	
	Absolut (Fa)
	Relatif (Fa)
	Absolut (Fa)
	Relatif (Fa)
	

	1
	≥ 38,63
	0
	0
	2
	20
	Sangat baik

	2
	34,63-38,62
	0
	0
	4
	40
	Baik

	3
	30,63-34,62
	3
	30
	4
	40
	Sedang

	4
	26,63-30,62
	4
	40
	0
	0
	Kurang

	5
	≤ 26,62
	0
	0
	0
	0
	Kurang


Berdasarkan tabel diatas, kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe, dari data pre test tidak terdapat atlet yang memiliki skorkemampuan lemparan lembing ≥ 38,63 m, terdapat 3 orang atlet (30%) memiliki skor kemampuanlemparan lempar lembing30,63-34,62 m berada pada kategori sedang. Dan 4 orang atlet (40%)memiliki skor kemampuan lemparan lempar lembing 26,62-30,62 m berada pada kategori kurang.Dari analisis data dapat diperoleh skor rata-rata 29,28 m, berada pada kategori kurang. Sehingga dapat disimpulkan kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe berada pada kategori kurang. Kemudian dari data post test kemampuan lemparanatlet lempar lembing, terdapat 2 orang atlet (60%) memiliki kemampuan lemparan ≥ 38,63 mberada pada kategori baik sekali. Dan terdapat 3 orang atlet (30%) memiliki kemampuan lemparan 34,63-38,62 m berada pada kategori baik. Dan terdapat 2 orang atlet (20%) memiliki kemampuan lemparan 30,63-34,62 m berada pada kategori sedang. Dari analisis data yang dilakukan, maka dapat diperoleh skor rata-rata 35,96 m. Dari data di atas, dapat disimpulkan kemampuan lemparan atlet lempar lembing lempar lembing binaan Kota Lhokseumawe berada pada kategori baik.
4.3 Uji normalitas 
Tabel 2

Uji Normalitas kemampuan lemparan
	No
	variabel
	N
	Lo
	Lt
	Distribusi

	1
	Kemampuan Latihan Tarik karet
	7
	0,029
	0,258
	Normal

	2
	Kemampuan Lempar Lembing
	7
	0,205
	0,258
	Normal


Berdasarkan hasil uji liliefors, dapat dilihat hasil uji normalitas untuk tes awal (pre test) kemampuan lemparan diperoleh skor L0 = 0,029 dan Lt pada taraf pengujian signifikan α = 0,05 diperoleh skor 0,258 yang diperoleh lebih besar dari L0. Sehingga ditarik kesimpulan dari data tes awal (pre test) kemampuan lemparan atlet lempar lembing binaan Kota Lhokseumawe dari populasi yang berdistribusi normal. Untuk tes akhir (post test) kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe diperoleh nilai L0 = 0,205 dari n = 7 dan Lt pada taraf pengujian signifikan α = 0,05 diperoleh nilai 0,258 lebih besar dari L0. Sehingga ditarik kesimpulan dari data tes akhir (post test) kemampuan lemparan atlet lempar lembing binaan kota Lhokseumawe berdistribusi normal.
4.4 Pengujian hipotesis
Tabel 3.
Rangkuman hasil uj mean (uji t ) kemampuan lemparan atlet lempar lembing
	Variabel
	Rata-rata
	N
	Thitung
	Ttabel
	Keterangan

	Kemampuan lemparan atlet lempar lembing
	Pre test 29,28

	7
	2,98
	1,83
	Signifikan

	
	 Post test 35,96
	7
	
	
	


4.5 Pembahasan penelitian

Menunjukan kemampuan lemparan atlet lempar lembing binaan Kota Lhokseumawe dengan nilai rata-rata tes awal (pre test) 29,28 m dan pada tes akhir (post test) meningkat menjadi 35,96 m (meningkat 6,68 m). Kemudian analisi uji beda mean (uji t) sebesar thitung = 2,98 sedangkan ttabel = 1,83 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n-1 = 9. Dari keputusan di atas maka thitung> ttabel (2,98 > 1,83) sehingga Ha dapat diterima dan HO ditolak, maka dikatakan bahwa terdapat kemampuan lemparan atlet lempar lembing binaan Kota Lhokseumawe.
Terdapat pengaruh latihan karet terhadap kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe. Berdasarkan hasil tes awal (pre test) kemampuan lemparan atlet lempar lembing, diperoleh rata-rata kemampuan lemparan 29,28 m. Setelah tes awal (pre test) dilakukan kemudian diberi perlakuan metode latihan pada sampel berupa latihan tarik karet sebanyak 16 kali pertemuan. Setelah melakukan metode latihan sebanyak 16 kali pertemuan, kemudian dilakukan tes akhir (post test) kemampuan lemparan atlet lempar lembing. Dari tes akhir (post test) diperoleh hasil rata-rata lemparan menjadi 35,96 m. Berdasarkan hasil tersebut dapat diketahui bahwa diperoleh rata-rata peningkatan lemparan atlet lempar lembing sebanyak 6,68 m. Dari analisis data yang telah dilakukan dengan uji t sehingga diperoleh hasil thitung> ttabel (2,98 > 1,83). Dengan hasil analisis data terebut dapat ditarik kesimpulan bahwa, terdapat pengaruh latihan karet kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota Lhokseumawe Dari hasil penelitian yang telah dilakukan terbukti latihan dan karet secara signifikan memberi pengaruh terhadap kemampuan lemparan lempar lembing atlet Binaan Kota Lhokseumawe. Pada penelitian sudah dijelaskan bahwa dengan diberikannya latihan karet dapat meningkat kemampuan lemparan atlet lempar lembing.

Dari analisis data diatas, maka dapat ditarik kesimpulan latihan karet berpengaruh terhadap kemampuan lemparan atlet lempar lembing Binaan Kota LHokseumawe, dengan hasil yang diperoleh thitung > ttabel 2,98 > 1,83). Dimana dari rata-rata kemampuan awal lemparan 29,28 meningkat menjadi 35,96 (meningkat 6,68). Dengan mengambil sampel sebanyak 7 orang dan penelitian yang dilakukan selama 16 kali pertemuan dengan rata2 latihan karet 30 menit dalam satu kali pertemuan.
SIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
Terdapat konstribusi yang signifikan antara strength otot tangan dengan kemampuan lempar lembing, hal tersebut ditunjukkan oleh hasil penelitian ini terdapat latihan karet berpengaruh terhadap kemampuan lemparan atlet lempar lembing. Thitung > ttabel (2,98 > 1,83). Dimana dari rata-rata kemamuan lemparan 29,28 meningkat menjadi 35,96 (meningkat 6,68).
Saran-saran

Berdasarkan dari hasil penelitian dan kesimpulan yang telah peneliti sampaikan sebelumnya, maka peneliti menyampaikan saran-saran yang kiranya dapat memberikan manfaat kepada pihak-pihak yang bersangkutan atas hasil penelitian ini. Adapun saran-saran yang penelitisampaikan adalah sebagai berikut:

a. Dalam upaya peningkatan kekuatan otot hendaknya para pelatih/guru pendidikan jasmani harus memperhatikan komponen kondisi fisik yang dominan seperti strength dan alat latihan yang dapat membantu meningkatkan kemampuan.
b. Bagi peneliti lain, kiranya penelititan ini dapat dilanjutkan dalam permasalahan yang lebih luas dengan jumlah sampel yang lebih besar, sehingga dapat memberikan sumbangan pemikiran kepada pelatih, pembina maupun atlet dapat berupaya meningkatkan prestasi.
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