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MOTTO 

 

Boleh jadi kamu membenci sesuatu, padahal ia amat baik bagi kamu. Dan boleh 

jadi kamu mencintai sesuatu, padahal ia amat buruk bagi kamu. Allah Maha 

mengetahui sedangkan kamu tidak mengetahui. 

(Al-Baqarah: 216) 

Jalani kehidupan ini dengan kejujuran tanpa harus saling menjatuhkan 

(Edy saipul Mukhtar) 
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ABSTRAK 

Secara keseluruhan siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan dapat melakukan 

gerak dasar lempar lembing, akan tetapi siswa mengalami kesulitan dalam 

melakukan koordinasi gerak dasar lempar lembing. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kemampuan gerak dasar lempar lembing siswa kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan.  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Subjek 

penelitian ini adalah siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan, pengambilan sampel 

menggunakan metode purposive sample dengan jumlah sampel 30 siswa yang 

terdiri dari 15 siswa putra dan 15 siswi putri. Metode penelitian menggunakan 

metode survey dengan pengambilan data menggunakan teknik tes dan 

pengukuran. Instrumen penelitian ini menggunakan pendekatan test retest dengan 

validitas instrumen sebesar 0,674 dan reliabilitas sebesar 0,805. Adapun metode 

yang digunakan untuk menganalisis data adalah metode deskriptif kuantitatif. 

Hasil dari penelitian tingkat kemampuan gerak dasar lempar lembing pada 

siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan yaitu; untuk kategori sangat baik sebesar 

3,33% atau 1 siswa, kategori baik sebesar 33,33% atau 10 siswa, kategori cukup 

baik sebesar 26,33% atau 8 siswa, kategori kurang baik sebesar 33,33% atau 10 

siswa, dan untuk kategori sangat kurang baik sebesar 3,33% atau 1 siswa. 

 

Kata kunci: Tingkat kemampuan gerak dasar lempar lembing, siswa kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan sehari - hari tanpa disadari 

merupakan bentuk dari sebuah gerakan olahraga, seperti berjalan naik turun 

tangga, menggendong tas, mengangkat galon, dan masih banyak lainnya. 

Namun hal itu belumlah cukup untuk menjadikan tubuh sehat jasmani dan 

rohani. Untuk menjadikan tubuh sehat jasmani dan rohani, tubuh harus selalu 

dilatih atau sering melakukan gerak, dalam arti gerakan yang lebih aktif 

dengan intensitas yang cukup. Selain sebagai bentuk untuk menjadikan 

manusia yang sehat jasmani dan rohani, olahraga juga mempunyai peran yang 

lebih khusus, yaitu olahraga sebagai bentuk prestasi. Dengan kata lain peran 

olahraga dalam kehidupan sehari - hari sangat penting. 

Perkembangan olahraga di Indonesia mulai memberikan dampak yang 

positif bagi masyarakat, tidak hanya tentang kebugaran, kesegaran dan 

kesehatan jasmani melainkan pada tumbuhnya perekonomian dari sebuah 

olahraga. Olahraga yang dikemas dalam sebuah wujud pertandingan dan 

kejuaraan. Namun hal ini tidaklah lepas dari sebuah prestasi olahraga 

tersebut. 

Salah satu olahraga yang sedang tumbuh atau berkembang adalah 

olahraga atletik. Atletik memang identik dengan no lari, namun dalam 

olahraga atletik dibagi dalam nomor – nomor perlombaan, secara garis besar 
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olahraga atletik dikelompokkan menjadi nomor lari, nomor jalan, nomor 

lompat dan nomor lempar.  

Nomor lempar dibagi menjadi, lempar cakram, tolak peluru, lontar 

martil dan lempar lembing. Pertumbuhan atau perkembangan olahraga atletik 

secara kasat mata hanya pada nomor lari. Hal ini tidak terlepas dari minimnya 

kejuaraan yang diadakan sehingga minat terhadap nomor jalan, nomor lompat 

dan nomor lempar begitu rendah.  

 Wujud pengembangan olahraga dituangkan dalam bentuk pendidikan, 

yaitu pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. Pendidikan ini bertujuan 

untuk menjadikan sumber daya manusia yang tangguh dan mumpuni dalam 

bidang apapun khususnya olahraga. Rusli Lutan (2001: 1) pendidikan jasmani 

adalah proses pendidikan melalui aktivitas jasmani untuk mencapai tujuan 

pendidikan.  Perumusan tujuan pendidikan jasmani secara umum sebagai 

berikut; (1) perkembangan organik, (2) perkembangan neomuskular, (3) 

perkembangan Interpretif, dan (4) perkembangan sosial dan emosional. Untuk 

mencapai tujuan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah 

dibakukan dalam bentuk kurikulum tingkat satuan pendidikan (KTSP). 

Berdasarkan kurikulum tingkat satuan pendidikan atau KTSP, 

pendidikan jasmani sekolah menengah pertama dengan acuan rencan 

pelaksanaan pembelajaran atau RPP dengan mengacu pada Standar 

Kompetensi atau SK dan Kompetensi Dasar atau KD. Pendidikan atletik di 

jabarkan dalam Standar Kompentensi yang berbunyi, “1. Mempraktikkan 
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berbagai teknik dasar permainan dan olahraga  dan nilai-nilai yang 

terkandung di dalamnya” dan Kompetensi Dasarnya, “1.3 Mempraktikan  

teknik dasar salah satu permainan dan olah raga atletik lanjutan dengan 

koordinasi yang baik serta  nilai kerjasama, toleransi, percaya diri, 

keberanian, menjaga keselamatan diri dan orang lain, bersedia berbagi tempat 

dan   peralatan. Proses pembelajaran pendidikan jasmani di SMP N 2 kalasan 

berjalan sebagai mana mestinya dan sesuai dengan Standar Kompetensi dan 

Kompetensi Dasar yang dilandaskan kurikulum satuan pendidikan (KTSP). 

Tercapainya tujuan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan tentu perlu 

ditunjang dengan sarana prasarana yang memadai, tenaga kependidikan yang 

unggul sehingga pendidikan menjadi wadah bagi peserta didik yang 

mempunya minat dan bakat, sehingga secara tidak langsung proses 

pendidikan menjadi gambaran sejauh mana perkembangan olahraga atetik di 

Indonesia. 

Berdasarkan peraktek pengalaman lapangan di SMP N 2 Kalasan 

selama satu bulan. Peserta didik cenderung lebih meminati cabang olaharga 

beregu tertentu, misalnya sepak bola, basket, bola voli dll, kecenderungan ini 

membuat peserta didik tidak bersungguh sungguh untuk mengikuti proses 

pembelajaran pendidikan jasmani yang sifatnya olahraga individu, sehingga 

berdampak pada hasil belajar peserta didik. Kecenderungan peserta didik 

terhadap olahraga beregu tersebut dapat menjadikan proses pembelajaran 

kurang menarik dan kurang efektif, sehingga minat siswa dalam mengikuti 
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pembelajaran masih rendah dan berdampak pada hasil dari proses 

pemebelajaran pendidikan jasamani yang sifatnya individu, khususnya atletik. 

Dalam proses pembelajaran gerak dasar lempar lembing terdapat 

beberapa siswa yang mengalami kesulitan untuk dapat melakukan gerak dasar 

lempar lembing dengan baik dan benar. Dalam melakukan gerak dasar lempar 

lembing membutuhkan koordinasi yang baik tanpa melupakan unsur kekuatan 

dan kecepatan, Eddy Purnomo dan Dapan (2012: 147).  

Pembelajaran lempar lembing perlu pengawasan yang lebih, selain 

gerkan dalam lempar lembing yang rumit, bentuk dari lembing yang 

ujungnya runcing membahayakan bagi peserta didik jika dilempar tanpa 

pengawasan dan pengetahuan tanpa dibekali baik. Keadaan seperti ini perlu di 

antisipasi dengan memodifikasi sarana prasarana pembelajaran yang 

memadai. Hal ini menjadi faktor penghambat proses belajar dan berdampak 

pada hasil belajar yang rendah. 

Peran guru cukuplah penting dalam proses pembelajaran, dimana 

kemampuan guru dalam menyampaikan materi dan memperaktekan gerakan 

yang baik dan benar. Guru dituntut untuk menguasai gerak dasar berbagai 

olahraga. Pendekatan yang kurang tepat dengan materi belajar, dan sarana 

prasarana yang memadai, secara tidak langsung membuat hasil dari proses 

pembelajaran masih rendah. Pembelajaran akan lebih efektif apabila metode 

yang di terapkan sesuai dengan kebutuhan siswa. Menurut Dariyanto (2014 : 

157 ) untuk mempelajari sesuatu dengan baik, kita perlu mendengar, melihat, 

mengajukan pertanyaan dan mempraktekan keterampilan. 
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Permasalahan mendasar dari penelitian ini adalah seberapa baik 

tingkat kemampuan gerak dasar lempar lembing siswa kelas VIII SMP Negeri 

2 Kalasan,  Kabupaten Sleman, yang nantinya diharapkan menjadi bahan 

evaluasi bagi pihak sekolah, guru dan siswa. Bagi sekolah bahan evaluasi 

kinerja guru, bagi guru bahan evaluasi proses pembelajaran dan bagi siswa 

menajadi gambaran sejauh mana kemampuan yang dimiliki dalam melakukan 

gerak dasar lempar lembing dan sebagai pemicu semangat siswa  SMP Negeri 

2 Kalasan, dalam berprestasi di bidang olahraga. 

Berdasarkan uraian diatas, maka peneliti ingin mengetahui tingkat 

kemampuan gerak dasar lempar lembing siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan, 

yang nantinya menjadi acuan bagi siswa dan guru untuk lebih semangat dan 

berprestasi dibidang olaharga atletik. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian dari latar belakang diatas dapat mengidentifikasi masalah-

masalah dalam pendidikan yang meliputi; 

1. Kurangnya minat siswa terhadap pembelajaran pendidikan jasmani yang 

bersifat individu, seperti pembelelajaran atletik. 

2. Kecenderungan siswa yang lebih meminati pembelajaran pendidikan 

jasmani yang beregu atau kelompok seperti, sepakbola, bola voli, basket 

dll. 

3. Banyaknya siswa yang mengalami kesulitan melakukan gerak dasar 

lempar lembing. 
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4. Belum diketahui kemampuan gerak dasar lempar lembing  siswa kelas 

VIII SMP N 2 Kalasan. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka peneliti membatasi 

permasalahan sebenarnya agar dapat memberikan gambaran secara jelas dan 

tidak memakan waktu yang panjang dan biaya yang besar dalam melakukan 

penelitian, peneliti membatasi permasalahan; 

1. Penelitian ini hanya dilakukan pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

Tahun Pelajaran 2015/2016 

2. Penelitian dilaksanakan pada semester genap pada bulan Januari -

Februari tahun pelajaran 2015/2016 

3. Penelitian dilakukan untuk mengetahui kesulitan yang dihadapi siswa 

dalam melakukan gerak dasar lempar lembing 

4. Penetilitan dilakukan untuk mengetahui tingkat kemampuan gerak dasar 

lempar lembing siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan identifkasi masalah diatas, maka peneliti merumuskan 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut; “Seberapa Baik 

Tingkat Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing Pada Siswa Kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan tahun 2015/2016’’. 
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E. Tujuan Penelitian 

Mengacu pada rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini 

adalah sebagai berikut; untuk mengetahui tingkat kemampuan gerak dasar 

lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

Hasil penelitian ini akan memberikan sumbangan dalam upaya 

mendapatkan informasi tentang hasil kemampuan gerak dasar lempar 

lembing siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan. 

2. Secara Praktis 

1) Bagi siswa, penelitian ini diharapkan mampu meningkatkan minat 

siswa dalam mengikuti pembelajaran penididikan jasmani khususnya 

atletik. 

2) Bagi guru, penelitian ini dapat menjadi sebuah acuan atau sebgai 

bahan evaluasi proses pemebelajaran pendidikan jasmani. 

3) Memberikan informasi bagi peserta didik untuk lebih bersungguh - 

sungguh dalam mengikuti pembelajaran. 

4) Memberikan wawasan berupa pengalaman bagi peserta didik. 

5) Memeberikan pemahaman baru bagi guru dan pihak sekolah, dalam 

proses pembelajaran pendidikan jasmani. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Hakikat Kemampuan Gerak Dasar 

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, kemampuan berasal dari kata 

mampu yang artinya kuasa atau bisa. Kemampuan juga berarti juga 

kesanggupan atau kecakapan seseorang dalam melakukan sesuatu.  

Kemampuan gerak atau kemampuan motorik adalah kapasitas 

seseorang yang berkaitan dengan pelaksanaan dan peragaan suatu 

keterampilan yang relative melekat setelah masa kanak – kanak, Rusli Lutan 

(1988: 96).  

Menurut Sukintaka (1991: 24) dengan bermain, gerak dasar anak akan 

berkembang, perkembangan tersbut harus ditunjang dengan dikembangkan 

keteramilan geraknya dan meningkatkan kemampuan tekniknya. 

Menurut Edward Rahantoknam (1988: 123) secara umum kecakapan motorik 

dibagi dalam lima kecapakan, diantaranya sebagai berikut; 

1. Daya Ledak dan Daya Tahan Otot 

Kekuatan (strength) berkaitan dengan kontraksi otot, kemampuan 

kontraksi otot dibedakan dari sumber energy yang digunakan untuk 

berkontraksi diantaranya; kontraksi dalam waktu singkat (anaerobik) 

terjadi dalam ketidakadaan oksigen dan kontraksi dalam waktu lama 

(aerobik) terjadi dalam memerlukan oksigen. 

2. Fleksibilitas 

Corbin dan Noble, (dalam Edward Rahantoknam 1989: 125) 

mendefinisikan fleksibilitas merupakan rentangan gerak pada satu atau 
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sekelompok persendian. Setiap keterampilan memerlukan fleksibilitas 

yang berbeda – beda, namun program pengembangan diperlukan secara 

umum. 

3. Keseimbangan 

Keseimbangan (balance) dibagi dalam dua tipe keseimbangan, yaitu 

keseimbangan statis dan keseimbangan dinamis. Keseimbangan statis 

merupakan kecakapan untuk mepertahankan keseimbangan badan dalam 

posisi diam, sedangkan keseimbangan dinamis merupakan kecapakan 

untuk menjaga keseimbangan dalam posisi bergerak.  

4. Koordinasi  

Menurut Fleishman, (dalam Edward Rahantoknam 1989: 128) faktor 

koordinasi yang kompleks dan khusus dapat mencakup suatu kecakapan 

terpadu, yaitu kecakapan awal belajar sangat bergantung pada kecakapan 

dasar. 

5. Relaksasi yang Berbeda 

Menurut Steinhaus, (dalam Edward Rahantoknam 1989: 123) relaksasi 

merupakan “kecakapan neuromuskuler yang berdasarkan penurunan 

tegangan otot rangka’’.  

Menurut sukintaka (1991: 24) kemampuan gerak dalam olahraga 

secara tidak langsung berdampak pada sikap gerak sehari-hari dan seorang 

anak yang mempunyai gerak dasar yang baik akan meningkatkan fungsi 

organ tubuh dalam melakukan tugas-tugas gerak. 
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Menurut sukintaka (1991: 17) jenis dasar gerak dibedakan menjadi 

tiga jenis, ketiga jenis gerak ini saling berkaitan atau saling menunjang jenis 

gerak tebsebut adalah; 

(1) Gerak Lokomotor 

Gerak lokomotor meliputi; Jalan, lari loncat dan lompat, dan 

jengket. Gerak kombinasi: bercongklang (“gallop”), meluncur, 

menggeser kekanan atau kekiri, memanjat dan berguling.  

 

(2)  Gerak Nirlokomotor 

Gerak Nirlokomotor meliput; Mengulur, menekuk, mengayun, 

bergoyang, berbelok, berputar, meliuk mendorong, mengangkat 

dan mendarat.  

 

(3) Gerak Manipulatif 

Gerak manipulatif meliputi; Mendorong, memukul, memantul, 

melempar, menyepak, dan mengguling. Menerima, menangkap dan 

menghentikan. 

Berdasarkan pendapat para ahli diatas, kemampuan gerak dasar 

merupakan kemampuan atau kecapakan seseorang dalam melakukan suatu 

keterampilan dalam kehidupan sehari-hari maupaun dalam kegiatan olahraga.  

B. Hakikat Atletik 

Istilah “Atletik” berasal dari Yunani yaitu Athlon atau Athlum yang 

artinya “perlombaan atau pertandingan”. Akhir-akhir ini atletik lebih populer 

dengan istilah Track and Field yang dianut dari negara-negara Eropa, seperti 

Amerika dan Asia namun negara Jerman lebih dekenal dengan kata Leicht 

Athletik dan Belanda memakai kata Athletiek. Atletik merupakan aktivitas 

jasmani yang dilakukan dengan gerakan-gerakan dinamis dan harmonis, Eddy 

Purnomo dan Dapan (2012: 1). 

Secara garis besar nomor-nomor dalam atletik dibagi menjadi tiga 

nomor perlombaan diantaranya sebagai berikut: 1) Nomor Lari dan jalan, 2) 
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Nomor Lompat yang tertdiri dari; Lompat jauh, Lompat tinggi, Lompat 

jangkit, Lompat tinggi galah, 3) Nomor Lempar yang terdiri dari; Tolak 

peluru, Lempar cakram, Lontar martil, Lempar lembing.  

Menurut Mochamad Djumidar A. Widya (2004: 5) Atletik merupakan 

salah satu unsur Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, terdapat komponen- 

komponen pendidikan keseluruhan yang mengutamakan aktivitas jasmani 

serta pembinaan hidup sehat dan pengembangan jasmani, mental, sosial, dan 

emosional yang serasi, selaras, dan seimbang. Oleh karena itu, pendidikan 

atletik di sekolah lebih mengutamakan pada hal-hal berikut; 

a. Pemenuhan minat untuk bergerak 

b. Merangsang pertumbuhan dan perkembangan jasmani serta 

perkembangan gerak 

c. Memelihara dan meningkatkan kesehatan serta kesegaran jasmani 

d. Membantu merhabilitasi kelainan gerak pada usia dini 

e. Menghindari kebosanan 

f. Membantu dan menanamkan rasa disiplin, kerja sama, kejujuran, 

mengenal peraturan dan noram-noram lainnya 

g. Menangkal pengaruh buruk yang datangnya dari luar (negatif) 

Berdasarkan pendapat ahli diatas proses pembelajaran pendidikan 

jasmani dapat memberikan kegiatan yang berdampak positif bagi peserta 

didik untuk pertumbuhan dan perkembangan peserta didik tersebut. 
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1. Lempar Lembing (Javelin Throw) 

Lempar lembing (javelin throw) merupakan nomor lempar yang 

melalui beberapa tahap, yaitu lari awalan, langkah silang yang berirama dan 

block (berhenti secara tiba-tiba, sesaat sebelum lembing dilempar). 

Eddy Purnomo dan Dapan (2012: 147) lempar lembing hanya dapat 

dilempar dengan baik bila dilakukan dengan irama, serta koordinasi gerakan 

yang halus dari mulai kaki, tungkai, torso, dan lengan. Lempar lembing 

mempunyai karakteristik yang lebih kompleks, tidak hanya kekuatan dan 

kecepatan melainkan koordinasi seluruh anggota tubuh yang baik yang 

dibutuhkan. Menurut Eddy Purnomo dan Dapan (2012: 148-149), Ada tiga 

macam pegangan (Grip), diantaranya sebagai berikut; 

a. Pegangan ibu jari dan jari telunjuk, ibu jari dan jari telunjuk berada di 

belakang tali balutan lembing, sedangkan jari-jari yang lain berada di 

dalam ikatan, lihat gambar 1; 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 

Sumber gambar : IAAF (2000: 24) 

b. Pegangan ibu jari dan jari tengah, ibu jari dan jari tengah berada di  

belakang tali balutan, sedangkan jari telunjuk memanjang badan 

lembing, lihat gambar 2;  
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Gambar 2 

Sumber gambar : IAAF (2000: 24) 

c. Pegangan “V” atau pegangan lembing di pegang diantara jari telunjuk 

dan jari tengah. Pegangan ini dapat mencegah terjadinya cedera pada 

siku saat di lurus berlebihan (Over extended).  

 

 

 
Gambar 3 

Sumber gambar : IAAF (2000: 24) 

1) Teknik Lempar Lembing 

a) Lari Awalan 

Lari dilakukan lari seperti pada umunya, namun tangan terkuat 

membawa lembing. Lembing dipegang pada ujung balutan setinggi 

kepala, posisi badan lurus menghadap lintasan atau arah lemparan. 

b) Lima langkah terakhir atau langkah cross 

Setelah lari awalan, maka langkah selanjutnya adalah lima 

langkah, langkah ini menentukan jauhnya sebuah lemparan. Lembing 

ditarik pada saat kaki kiri mendarat, bersamaan dengan bahu kiri dan 
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tangan kiri menghadap arah lemparan, fungsi tangan kiri ini sebagai 

penyeimbang. Lengan yang memegang lembing perlahan diluruskan 

ke belakang pada langkah 1 dan 2 lihat gambar 4, posisi tangan 

setinggi bahu atau mata lembing sejajar dengan tinggi mata. Pada 

langkah ke 3 posisi tangn harus benar-benar lurus dan stabil, pada 

langkah ke 4 dorongan kaki kanan lebih aktif ke depan ke arah 

lemparan, bahu kiri dan kepala sejajar mengarah ke depan. Langkah 

kelima penempatan kaki kiri sebagai blok ( power positon ) pada 

posisi ini lengan pelempar membentuk garis lurus dengan bahu, mata 

memandang ke depan. Berat badan mengikuti arah lemparan, dari kaki 

kanan, dikontrol oleh kaki kiri yang diluruskan dalam posisi blok, 

dada mendorang kedeapan, posisi kaki, badan dan tangan separti 

tegangan busur panah. Lihat gambar 4.  

     

Gambar 4 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan ( 2012 : 151 ) 

c) Pelepasan Lempar Lembing 

Gerakan ini merupakan gerakan yang paling vital, lengan atas 

bergerak berurutan. Pelepasan terjadi vertical di atas kaki kiri, pada 
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sudut 340. Lengan kiri menarik kemudian memblok dengan posisi 

ditekuk. Lihat gambar 5. 

 
Gambar 5 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan ( 2012 : 151 ) 

d) Gerakan Pemulihan  

Perlu dipahami gerakan pemulihan ini sangatlah penting, 

gerkan ini dilkakukan agar tidak melewati garis batas. Lutut ditekuk 

secara signifikan diikuti dengan berat badan, dengan posisi badan 

membengkok ke bagian atas.  

2) Gerakan Lempar Lembing 

Gerakan ini merupakan gerakan pengenalan bagi peserta didik, 

pengenalan melempar lembing tanpa ada unsur paksaan. Gerakan ini 

bertujuan untuk memberikan gambaran bagi peserta didik, peserta didik 

dapat memegang lembing dengan gaya tertentu dengan menancapkan 

lembing dengan jarak yang berbeda-beda, Eddy Purnomo dan Dapan 

(2011: 255). 

2. Gerak Dasar Lempar Lembing 

Menurut Eddy Purnomo dan Dapan (2011: 255) ada beberapa tahapan 

dalam pembelajaran teknik dasar lempar lembing, sebagai berikut; 
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a) Tahap Bermain (games) 

Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah gerak 

(movement problem based learning) lempar lembing secar umum 

khususnya lempar lembing secara tidak langsung, dan cara lempar 

lembing yang benar ditinjau secara anatomis, memperbaiki sikap 

lempar lembing serta meningkatkan motivasi siswa terhadap 

pembelajaran, sehingga pada akhirnya dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa. Tujuan khusus dalam bermain lempar lembing adalah 

meningkatkan konsentrasi, kekuatan menolak, reaksi gerak, dan 

percepatan gerak siswa, serta meningkatkan rasa percaya diri, 

meningkatkan rasa keberanian.  

Beberapa bentuk materi bermain yang dapat diberikan 

diantaranya sebagai berikut;  

1) Menggiring bola dengan cara dilempar dengan bola kasti untuk 

lebih jelas lihat gambar 6; 

 
Gambar 6 

(Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 153) 

2) bermain lempar kesasaran yang berbeda – beda untuk lebih jelas 

lihat gambar 7; 

 
Gambar 7 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 153) 
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3) Bermain lempar dengan target yang bergerak untuk lebih jelasnya 

lihat gambar 8;  

 
Gambar 8 

Sumber : Didik Zafar Sidik (2010; 96) 

 

b) Tahap Teknik Dasar 

1) Melempar Kedepan (Throwing to Forwaord), tahap ini bertujuan 

untuk merasakan lembing dengan pegangan tertentu dan merakan 

lempar lembing ditancapkan dengan jarak berbeda – beda, lihat 

gambar 9.  

 
Gambar 9 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 155) 

2) Lemparan dengan posisi berdiri (The Standing), tahap ini bertujuan 

untuk mencoba melakukan lemparan dengan power atau kekuatan, 

lihat gambar 10. 
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Gambar 10 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 156) 

3) Lemparan dengan irama tiga langkah (The Three Stride Rhythm), 

tahap ini bertujuan untuk memperkenalkan langkah impuls dan 

rangkaian gerak langkah silah, lihat gambar 11. 

 
Gambar 11 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 156) 

4) Lemparan dengan irama lima langkah (The Five Stride Rhythm), 

tahap ini bertujuan mengembangkan gerakan langkah silang, dari 

langkah biasa berpindah kelangkah silang atau impuls, lihat gambar 

12. 

 
Gambar 12 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 157) 
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5) Lari awalan dan penarikan lembing kebelakang, tahap ini bertujuan 

memperkenalkan penarikan lembing dengan koordinasi lari awalan 

dan lari langkah silang atau langkah irama, lihat gambar 13. 

 
Gambar 13 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 158) 

6) Gerak secara keseluruhan, tahap ini bertujuan untuk merangkai 

tahap gerakan secara keseluruhan, untuk penyempurnaan gerakan 

lempar lembing, lihat gambar 14. 

 
Gambar 14 

Sumber : Eddy Purnomo dan Dapan (2012; 158) 

C. Hakekat Pendidikan Jasmani 

Menurut Frost (dalam Arma Abdullah dan Agus Manaji, 1994: 6) 

pendidikan jasmani terdiri dari perubahan dan penyesuaian yang terjadi pada 

individu bila ia bergerak dan mempelajari gerak. Termasuk dalam gerak 

adalah merangkak, berjalan, berlari, memanjat, melompat, melempar dan 
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gerakan lain yang dilakukan bila berpartisipasi dalam permainan, senam, tari, 

renang dan beladiri. 

Menurut Bucher (dalam Ega Trisna Rahayu, 2013; 3) pendidikan 

jasmani merupakan bagian integral dari proses pendidikan secara 

keseluruhan, dimana proses pendidikan melalui kegiatan fisik dan 

meningkatkan kemampuan organic, neoromuskuler, interpratif, social dan 

emosional. 

Menurut Rusli Lutan (2001: 1) pendidikan jasmani adalah proses 

pendidikan melalui aktivitas jasmani untuk mencapai tujuan pendidkan.  

Perumusan tujuan pendidikan jasmani secara umum sebagai berikut; 

a. Perkembangan Organik 

Tujuan ini mencakup kesegaran jasmani dan komponen dasar 

yang meliputi kekuatan, power, daya tahan otot dan daya tahan 

kardiovaskuler. 

b. Perkembangan Neomuskular 

Tujuan ini mencakup perkembangan keterampilan dan 

keterampilan olahraga, termasuk keseimbangan, fleskibilitas, agilitas, 

koordinasi dan kecepatan. 

c. Perkembangan Interpretif  

Tujuan ini mencakup perkembangan domain kognitif, meliputi 

pengetahuan dan pemahaman tentang permainan, tata krama, dan 

perlengkapan. Kemampuan intelektual, seperti kecepatan dan kecermatan 
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memecahkan masalah atau membuat keputusan, juga menjadi bagian 

tujuan tersebut. 

d. Perkembangan Sosial dan Emosional 

Tujuan ini mencakup sifat-sifat psikologis yang dipandang 

penting, seperti pengendalian diri, kemampuan memotivasi diri sendiri, 

ketekunan, berempati terhadap orang lain, tanggung jawab, disiplin, 

menerima kepemimpinan dan sportivitas. Dalam proses pembelajaran 

dalam mengajar atletik yang di perhatikan dalam kegiatan pembelajaran  

Mochamad Djumidar A. Widya (2004: VIII); 

a) Dari yang mudah ke yang sukar 

b) Dari yang ringan ke yang berat 

c) Dari yang simpel ke yang kompleks 

Dapat kita pahami bersama, untuk mempelajari proses sebuah gerakan 

lempar lembing perlu ada tahapan – tahapan yang berkelanjutan dan tahapan 

– tahapan tersebut dilakukan dengan urutan yang benar, sehingga peserta 

didik tidak cepat bosan dan tidak merasa kesulitan dalam melakukan sebuah 

gerakan lempar lembing. 

D. Karakteristik Siswa Kelas VIII SMP 

Pada umumnya siswa kelas VIII memasuki masa perkembangan 

remaja awal, umur peserta didik pada remaja awal berkisar antara 12 - 15 

tahun. Pada tahap ini peserta didik mengalami pertumbuhan dan 

perkembangan yang cepat. Masa remaja merupakan masa yang sangat 
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menentukan, karena pada masa ini anak – anak mengalami perubahan pada 

psikis dan fisiknya.  

Zulkifli L (2005: 67) perkembangan jasmani pada masa remaja 

dialami dalam waktu yang singkat, misalnya seorang anak laki – laki merasa 

badannya bertambah kuat dari masa sebelumnya ditandai dengan munculnya 

keberanian, suka mengganggu orang lain dan sering membuat perselisihan. 

Sedangkan pada anak perempuan mempunyai masa perkembangan yang 

berbeda, munculnya masa remaja pada perempuan ditandai dengan seringnya 

mereka tertawa dan dalam keadaan gembira. Menurut Desmita (2012: 36) ada 

beberapa karakteristik siswa usia Sekolah Menengah Pertama antara lain: 

a. Terjadinya ketidak seimbangan proporsi tinggi dan berat badan, 

b. Mulai timbulnya ciri-ciri seks sekunder. 

c. Kecenderungan ambivalensi, serta keinginan menyendiri dengan 

keinginan bergaul, serta keinginan utuk bebas dari dominasi dengan 

kebutuhan bimbingan dan bantuan dari orang tua. 

d. Senang membandingkan kaedah-kaedah, nilai-nilai etika atau norma 

dengan kenyataan yang terjadi dalam kehidupan orang dewasa. 

e. Mulai mempertanyakan secara etis mengenai eksistensi dan sifat 

kemurahan dan keadilan Tuhan 

f. Reaksi dan ekspresi emosi masih labil 

g. Mulai mengembangkan standard dan harapan terhadap perilaku diri 

sendiri yang sesuai dengan dunia sosial 

h. Kecenderungan minat dan pilihan karier relatif sudah lebih jelas 
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E. Hakikat Tes dan Pengukuran 

Tes dan pengukuran merupakan bagian yang integral dalam proses 

penilaian hasil belajar, Nurhasan (1986: 1.3). Philips (dalam Ngatman, 2009: 

4) tes adalah sebuah intrumen yang digunakan untuk mencari informasi 

tentang obejk atau seseorang. Sedangkan pengukuran adalah proses dalam 

mengumpulkan informasi, Kirkendall (dalam Ngatman, 2009: 4). Sedangkan 

menurut Nurhasan (1986: 3.1) tes keterampilan dalam bidang olahraga 

merupakan suatu tes yang akan mengukur keterampilan para siswa dalam 

cabang olahraga tertenu. 

Menurut Djemari Mardapi (dalam Ngatman, 2009: 4) sumber 

kesalaan dalam melakukan pengukuran terdapat empat hal pokok, yaitu: a) 

alat ukur itu sendiri, 2) pada yang menggunakan, 3) pada yang diukur, dan d) 

pada lingkungan. 

a) Alat ukur (instrumen), kesalahan pada alat ukur dapat dilihat dari tingkat 

valid atau tidaknnya instrumen tersebut.  

b) Pada yang menggunkan, kesalahan pada tahap ini ditinjau dari peneliti 

dalam melakukan pengukuran atau pengujian, misalnya penampilan pra 

pengawas. 

c) Pada yang diukur, kesalahan ini terjadi bersifat acak dan spesifik, bersifat 

acak bersumber pada variasi fisik, mental, dan emosi seseorang berbeda 

– beda. Kesalahan bersifat spesifik bersumber pada unkjuk kerja 

seseorang tidak stabil, naik turun. 
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d) Pada lingkungan, kesalahan ini merupakan faktor takterduga, dimana 

keadaan atau kondisi suatu lingkungan yang berubah dalam waktu 

singkat. 

1. Kegunaan Tes dan Pengukuran 

1) Motivasi 

2) Pengelompokan atau klasifikasi 

3) Diagnosa dan bimbingan 

4) Menentukan status 

5) Menilai proses pembelajaran 

6) Penelitian 

Berdasarkan pendapat diatas bahwa untuk mengetahui sejauh mana 

proses pembelajaran perndidikan jasmani dikatakan berhasil atau tidaknya 

khsusnya keterampilan psikomotor adalah dengan proses tes dan pengukuran. 

F. Penelitian yang Relevan 

a. Penelitian yang relevan dengan hal ini adalah penelitian yang dilakukan 

oleh Khayati (2013) yang berjudul “Upaya Peningkatan Gerak Dasar 

Lempar Lembing dengan Penggunaan Media Bola Berekor dan Turbo 

Pada Siswa Kelas V SD Negeri TAPEN”. hasil penelitian sebagai berikut : 

Tabel 1. Tabel penelitian yang relevan 

Nilai Hasil Belajar Kondisi Awal Siklus Pertama Siklus Kedua 

Siswa % Siswa % Siswa % 

Tuntas ( nilai 70 > 

) 

9 42,86 13 61,90 19 90,48 

Belum tuntas ( 

nilai 70 < ) 

12 57,14 8 38,10 2 9,52 

Jumlah  21 100 21 100 21 100 
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b. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah penelitian yang 

dilakukan oleh Daliman (2010) berjudul “Upaya Meningkatkan Prestasi 

Belajar Lempar Dengan Model Bermain Siswa Kelas XC SMK 

Muhammadiyah 1 Turi”. Dengan hasil penelitian sebagai berikut; hasil 

belajar secara keseluruhan pad siswa kelas XC mengalami peningkatan, 

hal ini dapat dilihat dari rerata nilai prestasi belajar secara keseluruhan 

pada penilaian I sebesar 70,83 (baik), meningkat lebih baik pada penilaian 

II menjadi sebesar 79,08 (baik). Secara keseluruhan prestasi belajar siswa 

kelas XC telah melampaui kriteria minimal ketuntasan hasil belajar. 

G. Kerangka Berfikir 

 

Gambar 15 

Kerangka Berfikir 
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Berdasarkan hasil observasi di lapangan, proses pembelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, khususnya pembelajaran lempar 

lembing, banyak siswa yang kesulitan dalam melakukan gerak dasar lempar 

lembing. Kompleksnya gerakan lempar lembing tersebut membuat siswa 

merasa tidak mampu untuk melakukan lemparan yang baik dan benar 

sehingga siswa cenderung lebih mengalihkan minatnya ke olahraga beregu 

atau kelompok seperti; sepakbola, basket dan voli. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Desain Penelitian  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitaif, penelitian ini 

menggunakan metode survey dengan teknik pengumpulan data pengukuran dan 

tes. Penelitian ini tidak membuat perbandingan variabel ke variabel, dan tidak 

mencari hubungan antara variabel ke variabel yang lain, variabel ini berifat 

mandiri atau variabel yang berdiri sendiri, Sugiyono (2013: 56). Penelitian ini 

difokuskan pada tingkat kemampuan gerak dasar lempar lembing, dengan kata 

lain peneliti hanya ingin menggambarkan kemampuan peserta didik dalam 

melakukan teknik gerak dasar lempar lembing. 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP N 2 Kalasan Kecamatan Kalasan 

Kabupaten Sleman Yogyakarta. Pengambilan data dilakukan dilapangan 

sepakbola yang berada dilingkup sekolahan, yang berjarak + 50 meter dari 

sekolah SMP N 2 Kalasan. 

2. Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada semester genap tahun ajaran 2015/2016. 

Penelitian ini dilakukan dari bulan Januari – Februari 2016 dan 

pengambilan data dilakukan pada hari Jumat, tanggal 26 Februari 2016, 

pada pukul 07.00 – 09.00 WIB, yang berlokasi dilapangan sepakbola SMP 

N Kalasan. 
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C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Sugiyono (2013: 117) populasi merupakan wilayah generalisasi 

yang terdiri atas; objek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk di pelajari dan kemudian 

ditarik kesimpulanya.  

Populasi dari penelitian ini adalah seluruh siswa kelas VIII SMP N 

2 Kalasan yang terdiri dari 6 kelas yaitu kelas VIII A, VIII B, VIII C, VIII 

D, VIII E, dan VIII F  pada tahun ajaran 2015/2016 dengan jumlah total 

populasi 192 siswa. 

2. Sampel 

Sugiyono (2013: 118) sampel adalah bagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Teknik pengambilan 

sampel dalam penelitian ini adalah purposive sample. 

Menurut Suharsimi Arikunto (1993: 113) purposive sample adalah 

teknik penentuan sample bukan dilandaskan atas strata, random atau 

daerah akan tetapi penentuan sampel dilakukan dengan tujuan dan 

pertimbangan tertentu. 

Dengan mempertimbangkan waktu dan dana dalam melakukan 

penelitian, maka pengambilan sample dilakukan dengan pertimbangan dan 

tujuan penelitian yang ingin mengetahui tingkat kemampuan gerak dasar 

lempar lembing. Dengan jumlah populasi sebanyak 192 siswa, yang terdiri 

dari 6  kelas diman setiap kelasnya berjumlah 32 siswa maka diambil 5 
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siswa atau sebesar 15,62%, sehingga dari 6 kelas yang ada secara 

kesuluran total sampel sebanyak 30 siswa atau sebesar 15,62%. Data 

pengambilan sampel tersebut dapat dilihat pada tabel 2 sebagai berikut; 

Tabel 2. Sampel Penelitian Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar 

Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

 

 

 

 

 

D. Definisi Oparisional Variabel 

Secara operasional dapat didefinisikan kemampuan gerak dasar lempar 

lembing siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan adalah kesanggupan atau 

kecakapan dalam melakukan gerak dasar lempar lembing dengan baik dan 

benar sesuai dengan gerak dasar yang dilakukan dengan tahap pegangan, 

awalan, gerak lima langkah dan pelepasan. 

E. Teknik Pengumpulan Data dan Instrumen Penelitian 

1. Teknik Pengumpulan Data 

Untuk mengetahui kemapuan gerak dasar lempar lembing peserta 

didik, peneliti menggunkan teknik tes, yaitu tes keterampilan gerak dasar 

lempar lembing. Tes keterampilan ini dikategorikan dalam beberapa pokok 

penilaian diantaranya; pegangan, awalan, gerak lima langkah, dan 

pelepasan. Penilaian difokuskan pada seberapa baik gerakan yang 

No. Kelas  Jumlah siswa  

1. Kelas VIII A 5 

2. Kelas VIII B 5 

3. Kelas VIII C 5 

4. Kelas VIII D 5 

5. Kelas VIII E 5 

6. Kelas VIII F 5 

Jumlah Total Sampel 30 
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dilakukan oleh peserta didik, tanpa mengukur jauhnya sebuah lemparan 

yang dilakukan oleh peserta didik. 

2. Instrumen Penelitian 

Intrumen penelitian adalah suatu alat ukur yang digunakan untuk 

mengukur variabel yang diamati, Sugiyono (2013: 148). Instrumen dalam 

penelitian ini adalah tes kemampuan gerak dasar lempar lembing. Dalam 

tes ini gerak dasar lempar lembing di fokuskan pada tahap pegangan, 

awalan, gerak lima langkah, dan gerak pelepasan. Sebelum tes ini 

dilakukan, instrumen tes ini divalidasi oleh expert judgemen atau 

seseoarang yang berkompeten dalam bidangnya, sehingga instrumen ini 

layak untuk digunakan. Expert judgemen dalam instrument penelitian ini 

terdapat 2 ahli dalam bidangnya yaitu ahli 1 adalah bapak Margono dan 

ahli 2 bapak Cukup Pahalawidi. Tes ini bertujuan untuk mengetahi 

seberapa besar tingkat kemapuan gerak dasar lempar lembing pada siswa 

kelas VIII SMP N 2 Kalasan. 

a. Petunjuk pelaksanaan tes lempar lembing 

1. Pelaksanaan 

Peserta didik diberi arahan dan petunjuk tes, peserta didik melakukan 

pemanasan, dan peserta didik melakukan teknik gerak dasar lempar 

lembing sesuai urutan presensi. 

2. Sarana dan Prasarana 

 Formulir  

 Alat tulis  
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 Testor/Penilai 

 Lapangan dan sektor lintasan lempar 

 Lembing bambu 

 Meteran  

 Cone 

 Lembar skor skill tes  

 Handycam/kamera 

 

Tabel 3. Intrumen Penilaian Gerak Dasar Lempar Lembing Pada Siswa Kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan 

No. Gerak Dasar Lempar Lembing 
Skor 

Jumlah 

Skor 1 2 3 4 

1. Pegangan  

a. Lembing terletak secara diagonal 

ditangan dengan sudut + 100 

b. Telapak tangan menghadap keatas 

c. Lembing dipegang dekat kepala 

(telinga) dengan rileks 

d. Pegangan menggunakan salah satu dari 

tiga jenis pegangan yang telah 

dibakukan IAAF 

     

2.  Awalan 

a. Lembing dipegang mendatar atau 

horizontal diatas bahu 

b. Posisi mata lembing setinggi kepala, 

segaris dengan telinga 

c. Lembing dipegang stabil tidak bergerak 

kedepan atau kebelakang 

d. Lari dengan percepatan yang terkontrol, 

dari lambat ke cepat dan berirama 

     

3. Gerak Lima Langkah 

a. Bahu kiri menghadap arah lemparan 

b. Posisi lengan pelempar lurus kebelakang 
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setinggi bahu 

c. Posisi mata lembing dekat dengan 

kepala ( segaris dengan mata). 

d. Lutut kanan diayaun kedepan bukan 

diayun keatas atau diangkat keatas 

4. Gerak Pelepasan 

a. Kaki kiri memblock dengan kokoh, 

dengan tumpuan seluruh telapak kaki 

b. Siku kiri ditekuk atau dibengkokkan 

secara horizontal dekat dengan dada 

c. Lembing lepas dari tangan dengan sudut 

+ 340 

d. Sesaat lembing lepas dari tangan, 

tumpuan berat badan berpindah ke kaki 

kanan 

     

Jumlah Skor Total  

Keterangan Prosedur Penilaian: 

a. Skor 1 : Sangat Kurang Baik 

b. Skor 2 : Kurang Baik 

c. Skor 3 : Baik 

d. Skor 4 : Sangat Baik 

  Tabel 4. Rubrik Penilaian Gerak Dasar Lempar Lembing Pada Siswa Kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan 

No.  Nama 

Skor Aspek Penilaian 

Jumlah 

Skor 
Pegangan  Gerak 

Awalan 

Gerak 

Lima 

Langkah 

Gerak 

Pelepasan 

1.        

2.        

3.        

4.        

5.        

6.        

7.        

8.        
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9.        

10.        

Skor Maksimum = 64 

 

 

F. Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen 

1. Uji Validitas 

Validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat-tingkat 

kevalidan atau kesahihan suatu instrumen (Suharsimi Arikunto, 2006: 

168). Sebuah tes dikatakan valid jika mengukur apa yang hendak diukur. 

Pengujian validitas tes pada penelitian ini menggunkan validitas isi, yakni 

instrumen tes di-judge oleh ahli dengan melihat keterkaitan indikator tes 

dengan yang akan diukur. 

2. Uji Reliabilitas 

Uji reliabilitas digunakan untuk mengetahui apakah instrumen 

tersebut reliabel atau tidak. Tes dikatakan reliabel jika memberikan hasil 

yang tetap atau ajeg apabila diteskan berkali-kali. Uji reliabilitas dilakukan 

bersamaan saat pengambilan data. Pendekatan yang digunakan dalam uji 

reliabilitas pada tes ini adalah test dan test ulang (test-retest). Untuk mencari 

reliabelitas instrumen peneliti menggunakan aplikasi SPSS 23. 

Tinggi rendahnya reliabilitas ditentukan oleh suatu kategori atau 

dengan istilah koefisiensi reliabilitas. Menurut Strand (dalam Ngatman, 

2009) koefisien releiabilitas yang tepat untuk tes pendidikan jasmani 

dikategorikan dalam bentuk sebagai berikut:  

 



 

  34 
 

Tabel 5. Klasifikasi Koefisien Reliabilitas 

Nilai Kategori 

0,95 - 0,99 Excellent 

0,90 - 0,94 Very Good 

0,80 – 0,89 Acceptable 

0,70 – 0,79 Poor 

0,60 – 0,69 Questionable 

Berdasarkan perhitungan menggunakan SPSS versi 23, nilai uji 

validasi  product moment sebesar 0,674 dan nilai Cronbach’s Alpha yaitu 

0,805. Hasil analisis nilai alpha tersebut jika dilihat pada tabel termasuk 

dalam klasifikasi reliabelitas Acceptabel atau dapat diterima. Sehingga 

instumen tersebut layak digunakan. Berikut tabel analisis reliabilelitas 

instrumen menggunakan progam SPSS versi 23; 

Tabel 6. Reliabelitas Insturmen Tes Gerak Dasar Lempar Lembing Pada 

Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

 

 

 

 

 

G. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

analisis deskriptif kuantitatif. Statistik ini bertujuan untuk mengumpulkan 

data, menyajikan data, dan menentukan nilai. Data yang didapat dari tiap tes 

tersebut merupakan data awal dari tiap butir tes yang telah dicapai oleh siswa.  

Untuk memberikan makna dari nilai itu harus disesuaikan dengan 5 

batasan norma penilaian dari Anas Sudijono (2001: 453) yang memberikan 

penilaian menjadi lima kategori. Kategori tersebut antara lain; 

Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha N of Items 

.805 2 
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Tabel 7. Pengkatogorian Distribusi Data 

No. Rentang Norma Kategori 

1.    >M + 1,5 SD Sangat Baik 

2.  (M + 0,5 SD s.d (M + 1,5 SD) Baik 

3.  (M – 0,5 SD s.d (M + 0,5 SD) Cukup Baik 

4.  (M – 1,5 SD s.d (M - 0,5 SD) Kurang Baik 

5.  < M - 1,5 SD Sangat Kurang Baik 

Sumber; (Anas Sudijono,2001: 453) 

Keterangan :  

M  = Nilai rata-rata (Mean) 

SD = Standar Deviasi 

 

1. Deskripsi Data  

Untuk menganalisis data diperlukan suatu cara atau metode 

analisis data hasil penelitian agar dapat diinterpretasikan sehingga laporan 

yang dihasilkan mudah dipahami. Dalam penelitian ini, digunakan 

analisis data sebagai berikut; 

a. Mean (rata-rata) 

Menghitung mean dapat dilakukan dengan rumus: 

Keterangan:     (Sugiyono, 2007: 54) 

Me : Mean untuk data bergolong 

∑fi : Jumlah data/sampel 

∑fixi : Produk perkalian antara fi pada tiap interval data dengan 

tanda kelas (xi) 

b. Standar Deviasi (SD) 

Standar deviasi atau simpangan baku dari data yang telah disusun 

dalam tabel frekuensi, dapat dihitung dengan rumus: 

 

S = √
∑𝑓𝑖 (𝑥𝑖− 𝑥̅)

(𝑛−1)
 

Me = 
∑𝑓𝑖𝑥𝑖

∑𝑓𝑖 
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 Keterangan; 

  S : Simpangan Baku Sampel (SD) 

  N : Jumlah Sampel Penelitian 

Untuk mengambarkan data yang telah terkumpul data diubah dalam bentuk 

presentase, rumus presentase; 

 

    

 (Suharsimi Arikunto, 2008: 251) 

Keterangan :  

P : Presentase yang dicari  

F : Fekuensi   

N : Jumlah sampel 

P = 
𝐹

𝑁
 x100% 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskriptif Hasil Penelitian 

1. Hasil Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 

Hasil tes kemampuan gerak dasar lempar lembing pada siswa kelas 

VIII SMP N 2 Kalasan tahun ajaran 2015/2016. Dengan total sampel 30 siswa 

yang terdiri dari 15 putra dan 15 putir, tingkat kemampuan gerak dasar lempar 

lembing dengan kategori sangat baik terdapat 1 siswa, kategori baik berjumlah 

10 siswa, kategori cukup baik berjumlah 8 siswa, kategori kurang baik 

berjumlah 10 siswa, dan untuk kategori sangat kurang baik hanya 1 siswa. 

Pengakategorian tersebut berdasarkan perhitungan data yang diperoleh nilai 

rata – rata (M) sebesar 34,13 dan nilai standar deviasi (SD) sebesar 7,94, 

berikut data ditampilkan dalam bentuk tabel; 

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Tes Tingkat Kemampuan Gerak Dasar Lempar 

Lembing Siswa Kelas VII SMP N 2 Kalasan 

 

Berdasarkan tabel 8 dapat disimpulkan bahwa kemampuan gerak 

dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan, didapatlah 

hasil perhitungan sebagai berikut; untuk kategori sangat baik sebesar 3,33% 

atau 1 siswa, kategori baik sebesar 33,33% atau 10 siswa, kategori cukup baik 

sebesar 26,33% atau 8 siswa, kategori kurang baik sebesar 33,33% atau 10 

siswa, dan untuk kategori sangat kurang baik sebesar 3,33% atau 1 siswa. 

No.  Interval Frekuensi  Persentase Kategori 

1. > 46,04 1 3,33% Sangat Baik 

2. 38,1 - 46,04 10 33,33% Baik 

3. 30,16 - 38,1 8 26,33% Cukup Baik 

4. 22,22 - 30,16 10 33,33% Kurang Baik 

5. <22,22 1 3,33% Sangat Kurang Baik 
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Untuk memperejelas gambaran hasil perhitungan kemampuan gerak dasar 

lempar lembing siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan terlihat digambar 16; 

 

Gambar 16. Diagram Batang Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar  

 Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan. 

 

2. Hasil Tahapan Gerak Dasar Lempar Lembing Pada Siswa Kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan 

  Tahpan gerak dasar lempar lembing secara garis besar dibagi 

kedalam 4 tahapan yang terdiri dari empat tahapan yaitu (1) Pegangan, (2) 

Awalan, (3) Gerak Lima Langkah, dan (4) Pelepasan. Berdasarkan data hasil 

tes kemampuan gerak dasar lempar lembing  siswa kelas VIII SMP N 2 

Kalasan, apabila dijabarkan dalam bentuk tahapan gerak dasar lempar 

lembing, dapat dilihat sebagai berikut;  

Tabel 9. Distribusi Data Tes Tahap Kemampuan Gerak Dasar Lempar 

Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

No. Tahapan Sangat 

Baik 

Baik Cukup 

Baik 

Kurang 

Baik 

Sangat 

Kurang Baik 

1. Pegangan 0 11 16 3 0 

2. Awalan 7 3 14 3 3 

3. Gerak Lima 

Langkah 

2 10 7 9 2 

4. Pelepasan 8 3 16 3 0 
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Berdasarkan tabel 9 dapat disimpulkan bahwa kemampuan gerak 

dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan. Tahap 

pegangan, awalan, gerak lima langkah dan pelepasan, apabila data tersebut 

ditampilkan dalam bentuk diagram batang, maka tes kemampuan gerak 

dasar lempar lembing siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan dengan tahapan 

dapat diamati sebagai berikut; 

 
Gambar 17. Diagram Batang Frekuensi Tahap Tes Kemampuan Gerak 

Dasar Lempar Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

 

3. Pemabahasan Tahapan Gerak Dasar Lempar Lembing 

a. Tahap Pegangan 

 Pegangan merupakan tahap pertama yang dinilai dalam tes ini, untuk 

melakukan lemparan yang baik, seorang pelempar lembing harus tahu dimana 

meletakkan jarinya, gengamannya dan posisi lembing sebelum melakukan 

lemparan. Data ini menggambarkan seberapa besar siswa yang berkategori 

sangat baik, baik, cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik. Dari 30 

siswa yang melakukan gerak dasar lempar lembing pada tahap pegangan 
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diperoleh nilai rata – rata (M ) sbesar 9,9 dan nilai standar deviasi (SD) sebesar 

2,59 data tersebut dapat dijelaskan dalam tabel sebagai berikut; 

Tabel 10. Distribusi Frekuensi Tahap Pegangan Tes Kemampuan Gerak Dasar 

Lempar Lembing Siswa Kelas VII SMP N 2 Kalasan 

No. 
Tahap Pegangan 

Interval Frekuensi Persentase  Kategori  

1.  >13,78 0 0% Sangat Baik 

2.  10,79 – 13,78 11 36,66% Baik 

3.  8,60 – 10,79 16 53,33% Cukup Baik 

4.  6,01 – 8,60 3 10% Kurang Baik 

5.  <6,01 0 0% Sangat Kurang Baik 

Berdasarkan tabel 10 dapat disimpulkan bahwa kemampuan gerak 

dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan tahap pegangan 

didapatlah hasil perhitungan sebagai berikut; untuk kategori sangat baik 

sebesar 0%, kategori baik sebesar 36,66% atau 11 siswa, kategori cukup baik 

sebesar 53,33% atau 16 siswa, kategori kurang baik sebesar 10% atau 3 siswa, 

dan untuk kategori sangat kurang baik sebesar 0% atau tidak ada siswa yang 

berkategori sangat kurang baik. Untuk mempertejelas gambaran hasil 

perhitungan kemampuan gerak dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan tahap pegangan terlihat digambar 18; 

 
Gambar 18. Diagram Batang Tahap Pegangan Tes Kemampuan Gerak Dasar 

Lempar Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan. 
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1) Kategori Sangat Baik 

Dalam kategori ini kemampuan siswa yang berkategori sangat baik 

tidak ada satu siswapun yang berkategori sangat baik, hal ini terjadi karena 

siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak dasar lempar lembing, 

siswa melakukan pegangan dengan posisi tangan dan letak lembing yang 

belum baik dan benar, karena siswa hanya mementingkan lembing yang 

terpenting sudah dipegang. 

2) Kategori Baik 

Terdapat 11 siswa berkategori baik atau sebesar 36,66%, hal ini 

terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak dasar lempar 

lembing, siswa melakukan pegangan dengan posisi telapak tangan, letak 

lembing,  sudut lembing sudah benar namun lembing tidak segaris dengan 

kepala atau dekat dengan telinga. 

3) Kategori Cukup Baik 

Terdapat 16 siswa berkateogri cukup baik atau sebesar 53,33%, hal 

ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak dasar 

lempar lembing, siswa melakukan pegangan dengan posisi telapak tangan,  

letak lembing sudah baik dan benar, namun posisi mata lembing tidak pada 

sudut yang benar dengan pegangan yang tidak segaris dengan telinga. 

4) Kurang Baik 

Tedapat 3 siswa yang berkategori kurang baik atau sebesar 10%, hal 

ini terjadi karena siswa karena saat tes kemampuan dasar lempar lembing, 

siswa melakukan tahap pegangan dengan letak lembing sudah baik dan 
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benar, namun telapak tangan, sudut lembing dan posisi lembing belum 

baik dan benar.  

5) Sangat Kurang Baik 

  Dalam kategori ini tidak terdapat satu siswapun yang berkategori 

sangat kurang baik, hal ini terjadi karena siswa menguasai salah dasar 

teknik memegang lembing. 

b. Tahap Awalan 

 Awalan merupakan gerak langkah lari seperti halnya lari pada 

umumnya yang membedakan hanya pada lari membawa lembing. Pada tahap 

ini kemampuan siswa dalam memegang lembing yang baik dan benar sambil 

berlari. Dari 30 siswa yang melakukan gerak dasar lempar lembing pada tahap 

awalan diperoleh nilai rata – rata (M) sebesar 8,56 dan standar deviasi (SD) 

sebesar 2,58 data tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut; 

Tabel 11. Distribusi Frekuensi Tes Tahap awalan Kemampuan Gerak Dasar 

Lempar Lembing Siswa Kelas VII SMP N 2 Kalasan 

No. 
Tahap Awalan 

Interval  Frekuensi Persentase Kategori  

1.  >12,4 7 23,33% Sangat Baik 

2.  9,84 – 12,4 3 10% Baik 

3.  7,28 – 9,84 14 46,66% Cukup Baik 

4.  4,72 – 7,28 3 10% Kurang Baik 

5.  <4,72 3 10% Sangat Kurang Baik 

Berdasarkan tabel 11 dapat disimpulkan bahwa kemampuan gerak 

dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan tahap awalan 

didapatlah hasil perhitungan sebagai berikut; untuk kategori sangat baik sebesar 

23,33% atau 7 siswa, kategori baik sebesar 10% atau 3 siswa, kategori cukup 

baik sebesar 46,66% atau 14 siswa, kategori kurang baik sebesar 10% atau 3 
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siswa, dan untuk kategori sangat kurang baik sebesar 10% atau 3 siswa. Untuk 

mempertejelas gambaran hasil perhitungan kemampuan gerak dasar lempar 

lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan tahap awalan terlihat pada 

gambar 19;  

 

Gambar 19. Diagram Batang Tahap Awalan Tes Kemampuan Gerak Dasar 

Lempar Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

 

1) Kategori Sangat Baik 

Terdapat 7 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 23,33%, 

hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, siswa saat melakukan awalan dengan letak lembing, posisi mata 

lembing, pegangan stabil (tidak bergerak kedepan atau kebelakang), dan 

irama lari yang percepatan lari yang terkontrol dari lambat kecepat 

dilakukan dengan baik dan benar. 

2) Kategori Baik 

Terdapat 3 siswa yang berkategori baik atau sebesar 10%, hal ini 

terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 
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lembing, siswa melakukan tahap awalan dengan letak lembing, posisi mata 

lembing, pegangan stabil dilakukan dengan baik dan benar, namun siswa 

saat berlari awalan langkah nya tidak terkontrol. 

3) Kategori Cukup Baik 

  Terdapat 14 siswa yang berkategori baik atau sebesar 46,66%, hal 

ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, siswa melakukan tahap awalan dengan letak lembing, posisi mata 

lembing, dilakukan dengan baik dan benar, namun pegangan tidak stabil 

(berkegerak kedapan dan kebelang) dan saat berlari awalan, langkah nya 

tidak tercontrol (tidak ada berirama, dari pelan kecepat). 

4) Kategori Kurang Baik 

  Terdapat 3 siswa yang berkategori baik atau sebesar 10%, hal ini 

terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, siswa melakukan tahap awalan dengan letak lembing sudah 

dilakukan dengan baik dan benar, namun posisi mata lembing, pegangan 

tidak stabil (berkegerak kedapan dan kebelang) dan saat berlari awalan, 

langkah nya tidak tercontrol (tidak ada berirama, dari pelan kecepat). 

5) Kategori Sangat Kurang Baik 

Terdapat 3 siswa yang berkategori sangat baik atau 10%, hal ini 

terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, tahap awalan siswa melakukan pegangan dengan letak lembing, 

posisi mata lembing tidak beraturan atau naik turun,  dan pegangan tidak 
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stabil bergerak depan belakang serta langkah yang tidak berirama (pelan 

kecepat). 

c. Tahap Gerak Lima Langkah 

 Gerak lima langkah merupakan tahap ketiga dari gerak lanjutan gerak 

dasar lempar lembing. Pada tahap ini untuk mencapai kecepatan berlari dalam 

langkah silang dengan bahu kiri yang menghadap lemparan dan lengan kanan 

membawa lembing bukanlah hal yang mudah. Dari 30 siswa melakukan gerak 

dasar lempar lembing tahap gerak lima langkah diperoleh nilai rata – rata(M) 

sebesar 8,3 dan nilai standar deviasi (SD) sebesar 2,42 berdasarkan data tersebut 

dapat diperoleh frekuensi dan persentase sebagai berikut; 

Tabel 12. Distribusi Frekuensi Tes tahap gerak lima langkah Kemampuan 

Gerak Dasar Lempar Lembing Siswa Kelas VII SMP N 2 Kalasan 

No. 
Tahap Gerak Lima Langkah 

Interval Frekuensi  Persentase Kategori  

1.  >11,93 2 6,66% Sangat Baik 

2.  9,51 – 11,93 10 33,33% Baik 

3.  7,09 – 9,51 7 23,33% Cukup Baik 

4.  4,67 – 7,09 9 30% Kurang Baik 

5.  <4,67 2 6,66% Sangat Kurang Baik 

Berdasarkan tabel 12 dapat disimpulkan bahwa kemampuan gerak 

dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan tahap gerak lima 

langkah didapatlah hasil perhitungan sebagai berikut; untuk kategori sangat 

baik sebesar 6,66% atau 2 siswa, kategori baik sebesar 33,33% atau 10 siswa, 

kategori cukup baik sebesar 23,33% atau 7 siswa, kategori kurang baik sebesar 

30% atau 9 siswa, dan untuk kategori sangat kurang baik sebesar 6,66% atau 

2 siswa. Untuk memperjelas gambaran hasil perhitungan kemampuan gerak 
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dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan tahap gerak lima 

langkah terlihat pada gambar 20; 

 

Gambar 20. Diagram Batang Frekuensi Tahap Gerak Lima Langkah Tes 

Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing Siswa Kelas VIII 

SMP N 2 Kalasan. 

 

1) Kategori Sangat Baik 

  Terdapat 2 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 6,66%, 

hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing tahap gerak lima langkah, siswa melakukan gerak dasar lima 

langkah dengan posisi bahu, posisi lengan pelempar, mata lembing dan 

ayunan kaki kanan sudah baik dan benar. 

2) Kategori Baik 

  Terdapat 10 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 3,33%, 

hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing tahap gerak lima langkah, siswa melakukan gerak dasar lima 

langkah dengan posisi bahu, posisi lengan pelempar, mata lembing sudah 

6.66%

30.00%

23.33%

33%

6.66%

Sangat Kurang Baik Kurang Baik Cukup Baik Baik Sangat Baik

Gerak Lima Langkah
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baik dan benar namun pada tahap gerak langkah kaki banyak yang tidak di 

diayunkan. 

3) Kategori Cukup Baik 

  Terdapat 7 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 23,33%, 

hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing tahap gerak lima langkah, siswa melakukan gerak dasar lempar 

lembing dengan bahu kiri, posisi lengan pelempar, sudah baik dan benar, 

namun posisi mata lembing tidak beraturan dan gerak langkah kaki silang 

yang tidak benar atau tidak diayunkan kedepan. 

4) Kategori Kurang Baik 

  Terdapat 9 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 30%, hal 

ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak dasar 

lempar lembing tahap lima langkah, siswa melakukan gerak dasar lima 

langkah dengan lengan pelempar yang setinggi bahu sudah baik dan benar, 

namun posisi bahu kiri tidak mengarah ke arah lemparan, posisi mata 

lembing tidak beraturan dan gerak langkah silang dilakukan dengan 

menyilangkan kebelakang dan kedepan. 

5) Kategori Sangat Kurang Baik 

  Dalam kategori sangat kurang baik terdapat 2 siswa yang atau 

sebesar 6,66%. Hal ini terjadi karena saat melakukan gerak dasar lempar 

lembinga tahap gerak lima langkah siwa melakukan dengan posisi bahu, 

kiri, posisi lengan, posisi mata lembing dan gerak langkah kaki (ayunan) 

tidak dilakukan dengan baik dan benar. 
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d. Tahap Pelepasan 

 Tahap pelepasan merupakan gerakan terakhir yang merupakan gerak 

yang paling menentukan jauhnya sebuah lemparan. Pada tahap ini menjelaskan 

peserta didik dalam melakukan block kaki kiri, posisi tangan kiri, lepasnya 

lembing dan perpindahan berat badan setelah lembing lepas. Dari 30 siswa 

melakukan gerak dasar lempar lembing tahap pelepasan diperoleh nilai rata – 

rata (M) sebesar 7,36 dan nilai standar deviasi (SD) sebesar 1,71 berikut 

penjelasanya dalam bentuk tabel; 

Tabel 13. Distribusi Frekuensi Tes tahap gerak lima langkah Kemampuan 

Gerak Dasar Lempar Lembing Siswa Kelas VII SMP N 2 Kalasan 

No. 
Tahap Awalan 

Interval Frekuensi  Persentase Kategori  

1.  >9.925 8 26,66% Sangat Baik 

2.  8,21 – 9,25 3 10% Baik 

3.  6,50 – 8,21 16 53,33% Cukup Baik 

4.  4,79 – 6,50 3 10% Kurang Baik 

5.  <4,79 0 0% Sangat Kurang Baik 

Berdasarkan tabel 13 dapat disimpulkan bahwa kemampuan gerak 

dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP N 2 Kalasan tahap pegangan 

didapatlah hasil perhitungan sebagai berikut; untuk kategori sangat baik sebesar 

26,66% atau 8 siswa, kategori baik sebesar 10% atau 3 siswa, kategori cukup 

baik sebesar 53,33% atau 16 siswa, kategori kurang baik sebesar 10% atau 3 

siswa, dan untuk kategori sangat kurang baik sebesar 0% atau tidak ada siswa 

yang berkategori sangat kurang baik. Untuk memperjelas gambaran hasil 

perhitungan kemampuan gerak dasar lempar lembing pada siswa kelas VIII SMP 

N 2 Kalasan tahap pegangan terlihat digambar 21; 
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Gambar 21. Diagram Batang Frekuensi Tahap Pelepasan Tes Kemampuan 

Gerak Dasar Lempar Lembing Siswa Kelas VIII SMP N 2 

Kalasan. 

 

1) Kategori Sangat Baik 

  Terdapat 8 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 26,66%, 

hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, siswa melakukan pelepasan kaki kiri sudah memblcok, siku 

ditekukkan dekat dengan bahu, lembing lepas pada sudut 340 dan sesaat 

lembing lepas, tumpuan berat badan berpindah kekaki kanan. 

2) Kategori Baik 

  Terdapat 16 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 10%, 

hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, siswa melakukan pelepasan kaki kiri sudah memblcok, siku 

ditekukkan dekat dengan bahu, dan lembing lepas pada sudut 340  namun 

untuk tumpuan berat badan sesaat lembing lepas, tumpuanbelum 

berpindah kekaki kanan. 
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3) Kategori Cukup Baik 

  Terdapat 16 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 

53,33%, hal ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan 

gerak lempar lembing, siswa melakukan pelepasan dengan kaki kiri sudah 

memblock, siku ditekuk dekat dengat dada, namun sudut lepas lembing 340 

dan siswa tidak memindahkan tumpuan berat badan kekaki kanan.  

4) Kategori Kurang Baik 

  Terdapat 3 siswa yang berkategori sangat baik atau sebesar 10%, hal 

ini terjadi karena siswa dalam melakukan tes kemampuan gerak lempar 

lembing, siswa melakukan pelepasan hanya berfokus pada sudut lemparan 

yang dilakukan baik dan benar, kaki kiri tidak memblock siku tidak ditekuk 

dan tidak memindahkan tumpuan berat badan kekaki kanan sesaat lembing 

lepas dari tangan. 

5) Kategori Sangat Kurang Baik 

  Dalam kategori ini tidak ada satu siswapun yang berkateogri sangat 

kurang baik atau 0%.  

B. Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian hanya ada 1 siswa yang mempunyai 

kemampuan gerak dasar lempar lembing sangat baik, hal ini dapat terjadi 

karena dampak dari perkembangan olahraga nomor lempar lembing tersebut 

baik tingkat daerah maupun nasional. Dimana kepopuleran cabang olahraga 

atletik untuk nomor lempar lembing berbanding terbalik dengan cabang 

olahraga beregu seperti, sepakbola, basket, bola voli dll. Kepopuleran ini 
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berdampak langsung terhadap minat siswa yang cenderung meminati cabang 

olahraga yang lebih banyak disukai pada umumnya seperti sepakbola, basket, 

bola voli, dll. Namun hal tersebut bukanlah sumber utama yang mempengaruhi 

kemampuan gerak dasar lempar lembing, masih banyak hal yang 

mempengaruhi kemampuan gerak dasar lempar lembing diantaranya sebagai 

berikut; 

1. Gerakan yang Kompleks 

  Eddy Purnomo dan Dapan (2011: 147) lempar lembing hanya dapat 

dilempar dengan baik bila dilakukan dengan irama, serta koordinasi 

gerakan yang halus dari mulai kaki, tungkai, torso, dan lengan. Lempar 

lembing mempunyai karakteristik yang lebih kompleks, tidak hanya 

kekuatan dan kecepatan melainkan koordinasi seluruh anggota tubuh yang 

baik yang dibutuhkan. 

  Beradasarkan pendapat para ahli diatas menunjukan bahwa dalam 

gerak dalam lempar lembing membutuhkan tingkat koordinasi yang baik 

tanpa melupakan unsur kekuatan dan kecepatan.  

2. Guru 

  Guru merupakan kunci dasar dalam mensukseskan atau menjadikan 

proses pembejalaran dapat berjalan sebagai manamestinya. Seorang guru 

tidak hanya dituntut untuk menguasai materi dasar pendidikan dalam 

konteks ini yaitu materi pedidikan jasmani, dimana pendidikan jasmani 

terdapat berbagai jenis cabang olahraga dan didalam cabang olahraga 

tersebut, dibagi menjadi nomor nomor perlombaan, seperti atletik.  
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Seorang guru juga dituntut untuk menguasai kecakapan dalam 

menyampaikan materi pembelajaran. Sehingga siswa dapat mengerti atau 

memahami maksud dari materi pembelajaran. 

3. Siswa 

  Siswa merupakan inti dari proses pembelajaran, tanpa ada siswa 

maka proses pembelajaran tidak akan pernah ada, begitu juga dengan 

kehadiran siswa dalam mengikuti prose pembelajaran. Siswa hadir dalam 

pembelajaran akan tetapi jiwa belajarnya tidak ada atau dapat disebut 

dengan motivasi dan minat siswa terhadap proses pembelajaran. Ketika 

siswa mempunya motivasi dan minat dalam mengikuti proses 

pembelajaran maka siswa dapat mengerti, memahami dan mampu 

melakukan gerak dasar lempar lembing dengan baik dan benar. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan data hasil penelitian siswa yang berkategori sangat baik 

terdapat 1 siswa atau sebesar 3,33% untuk kategori baik terdapat 10 siswa atau 

sebesar 33,33%, kategori cukup baik terdapat 8 siswa atau sebesar 26,66%, 

untuk kategori kurang baik terdapat 10 siswa atau 33,33%, sedangkan untuk 

kategori sangat kurang baik terdapat 1 siswa atau sebesar 3,33%. Hal ini tidak 

terlepas dari kemampuan siswa yang masih mengalami kesulitan dalam 

melakukan gerak dasar lempar lembing, khususnya pada tahap pegangan dan 

pelepasan. Sedangkan pada tahap lainya yang menjadi tingkat kesulitan dalam 

melakukan gerak dasar yaitu pada tahap awalan dan pada tahap gerak lima 

langkah. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Dari kesimpulan diatas dapat ditemukan beberapa implikasi yaitu; 

1. Guru memahami masalah yang dihadapi siswa dalam melakukan gerak 

dasar lempar lembing, sehingga guru dapat memberikan materi yang 

mudah dipahami dan sesuai dengan tahapan – tahapan dalam gerak dasar 

dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani. 

2. Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani guru harus mampu 

membagi waktu untuk melakukan pengulangan gerak yang mudah dan 

gerakan yang sulit dilakukan bagi siswa sehingga siswa dapat mengerti 

atau dapat melakukan gerak dasar lempar lembing, maupun gerak dasar 

pendidikan jasmani yang lainnya. 
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C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini tentu belum bisa menjadi patokan untuk menggambarkan 

secara detail kemampuan gerak dasar lempar lembing siswa kelas VIII SMP N 

2 Kalasan. Hal ini tentu perlu pengembangan lebih lanjut dikarenakan 

keterbatasan dan kelemahan peneliti dalam melakukan penelitian diantanya; 

1. Peneliti tidak mengontrol secara langsung kondisi fisik dan mental siswa 

dalam melakukan gerak dasar lempar lembing. 

2. Kesungguhan siswa dalam melakukan gerak dasar lempar lembing. 

3. Perlunya pengembangan lebih lanjut terhadap tingkat validitas instrumen 

yang digunakan, hal ini dikarenakan data penelitian dinilai oleh satu ahli. 

4. Keterbatasan waktu yang diberikan pihak sekolah untuk melakukan 

penelitian ini. 

5. Perlu pemgenbangan lebih lanjut terhadap penentuan sampel dikarenakan 

populasi tidak homogen melainkan heterogen. 

D. Saran 

Saran bagi instansi maupun pihak yang terlibat dalam proses penelitian ini 

yaitu; 

1. Kepada siswa yang belum bisa melakukan gerak dasar lempar lembing 

dengan baik, teruslah giat dalam latihan dan serius dalam mengikuti proses 

pembelajaran sehingga dapat melakukan gerak dasar lempar lembing 

dengan baik dan benar. 



 

55 
 

2. Kepada peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian 

lanjutan perlu mengembangkan instrumen penelitian dan penambahn 

sampel yang lebih banyak dan luas cakupannya. 

3. Bagi guru harus mengetahui dimana tingkat kesulitan yang paling susah 

dimengerti bagi siswa untuk memahaminya, sehingga siswa mendapatkan 

kesempatan yang lebih untuk mengulangi gerakan yang sulit secara 

berkala dan mampu melakukan gerak dasar dengan baik dan benar secara 

keseluruhan. 
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Lampiran 1. Surat Ijin Penelitian dari FIK 
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Lampiran 2. Surat Rekomendasi Dari Kesatuan Bangsa 
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Lampiran 3. Surat Ijin Dari Sekretariat Daerah Pemerintah Daerah 

Istimewa Yogyakarta 
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Lampiran 4. Bukti Surat Sudah Melakukan Penelitian Di SMP N 2 Kalasan 
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Lampiran 5. Surat Permohonan Validasi Instrumen 
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Lampiran 6. Bukti Hasil Validasi Instrumen Ahli 1 
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Lampiran 7. Bukti Hasil Validasi Instrumen Ahli 2 

 



67 
 

 



68 
 

Lampiran 8. Bukti Telah Bekerja Sama Dengan Guru Pendidikan Jasmani 
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Lampiran 9. Intrumen Pelaksanaan Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar 

Lembing 

Rubrik Penilaian Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 

No. Gerak Dasar Lempar Lembing 
Skor 

Jumlah 

Skor 1 2 3 4 

1. Pegangan  

a. Lembing terletak secara diagonal 

ditangan dengan sudut + 100 

b. Telapak tangan menghadap keatas 

c. Lembing dipegang dekat kepala (telinga) 

dengan rileks 

d. Pegangan menggunakan salah satu dari 

tiga jenis pegangan yang telah dibakukan 

IAAF 

     

2.  Awalan 

a. Lembing dipegang mendatar atau 

horizontal diatas bahu 

b. Posisi mata lembing setinggi kepala, 

segaris dengan telinga 

c. Lembing dipegang stabil tidak bergerak 

kedepan atau kebelakang 

d. Lari dengan percepatan yang terkontrol, 

dari lambat ke cepat dan berirama 

     

3. Gerak Lima Langkah 

a. Bahu kiri menghadap arah lemparan 

b. Posisi lengan pelempar lurus kebelakang 

setinggi bahu 

c. Posisi mata lembing dekat dengan kepala 

( segaris dengan mata). 

d. Lutut kanan diayaun kedepan bukan 

diayun keatas atau diangkat keatas 

     

4. Gerak Pelepasan 

a. Kaki kiri memblock dengan kokoh, 

dengan tumpuan seluruh telapak kaki 

b. Siku kiri ditekuk atau dibengkokkan 

secara horizontal dekat dengan dada 
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c. Lembing lepas dari tangan dengan sudut 

+ 340 

d. Sesaat lembing lepas dari tangan, 

tumpuan berat badan berpindah ke kaki 

kanan 

Jumlah Skor Total  

 

Keterangan Prosedur Penilaian: 

a. Skor 1 : Sangat Kurang Baik 

b. Skor 2 : Kurang Baik 

c. Skor 3 : Baik 

d. Skor 4 : Sangat Baik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 
 

Lampiran 10. Data Siswa Kelas VIII SMP N 2 Kalasan 

No.  Nama No Induk 

1.  HLB  

2.  MRS  

3.  OBU  

4.  YDS  

5.  ANF  

6.  ISN  

7.  MNK  

8.  AAN  

9.  FSL  

10.  IRF  

11.  HMM  

12.  AND  

13.  BAS  

14.  BGS  

15.  DVA  

16.  ANO  

17.  CLA  

18.  ELH  

19.  VVA  

20.  RTI  

21.  SYF  

22.  MEA  

23.  DWI  

24.  MLS  

25.  MRA  

26.  MLA  

27.  ZAN  

28.  AGT  

29.  PTR  

30.  SFN  
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Lampiran 11. Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 

No.  Nama 

Skor 

Jumlah 

Skor 
Pegangan  Gerak 

Awalan 

Gerak 

Lima 

Langkah 

Gerak 

Pelepasan 

1.  HLB 8 8 8 8 32 

2.  MRS 9 8 4 6 27 

3.  OBU 7 9 11 10 37 

4.  YDS 7 7 7 6 27 

5.  ANF 6 4 8 6 24 

6.  ISN 12 11 7 7 37 

7.  MNK 9 7 8 7 31 

8.  AAN 10 6 6 7 29 

9.  FSL 13 10 12 11 46 

10.  IRF 13 12 10 11 46 

11.  HMM 10 8 5 6 29 

12.  AND 9 9 9 8 35 

13.  BAS 6 6 7 6 25 

14.  BGS 13 12 8 7 40 

15.  DVA 13 9 10 9 41 

16.  ANO 10 5 4 6 25 

17.  CLA 13 12 11 8 44 

18.  ELH 7 4 5 5 21 

19.  VVA 10 8 6 9 33 

20.  RTI 9 8 9 7 33 

21.  SYF 13 10 10 7 40 

22.  MEA 13 9 11 7 40 

23.  DWI 7 8 10 5 30 

24.  MLS 9 12 10 7 38 

25.  MRA 8 7 8 5 28 

26.  MLA 8 8 5 6 27 

27.  ZAN 13 12 11 9 45 

28.  AGT 13 12 11 9 45 

29.  PTR 6 4 6 6 22 

30.  SFN 13 12 12 10 47 
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Lampiran 12. Interval Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 

Interval Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 

Skor Minimal   : 21 

Skor Maksimal  : 47 

Rentang /R   : 26 

Sampel/N   : 30 

Nilai Rata – rata (M) : 34,13 

Standar Deviasi  : 7,94 

Table Interval Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 

Rumus Interval F Persentase Kategori 

>M + 1,5 SD > 46,04 1 3.33% SB 

(M + 0,5 SD s.d (M + 1,5 SD) 38,1 - 46,04 10 33.33% B 

(M – 0,5 SD s.d (M + 0,5 SD) 30,16 - 38,1 8 26.66% CB 

(M – 1,5 SD s.d (M - 0,5 SD) 22,22 - 30,16 10 33.33% KB 

< M - 1,5 SD <22,22 1 3.33% SKB 

Grafik Tabel Persentase Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing 
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Interval Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing Tahap 

Pegangan 

Skor Minimal   : 6 

Skor Maksimal  : 13 

Rentang /R   : 7 

Sampel/N   : 30 

Nilai Rata – rata (M) : 9,9 

Standar Deviasi  : 2,59 

Table Interval Tahap Pegangan 

Grafik Tabel Persentase Tahap Pegangan 

 

Rumus Interval  F Pegangan Kategori 

>M + 1,5 SD >13,78 0 0% SB 

(M + 0,5 SD s.d (M + 1,5 SD) 10,79 – 13,78 11 36.66% B 

(M – 0,5 SD s.d (M + 0,5 SD) 8,60 – 10,79 16 53.33% CB 

(M – 1,5 SD s.d (M - 0,5 SD) 6,01 – 8,60 3 10% KB 

< M - 1,5 SD <6,01 0 0% SKB 
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Interval Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing Tahap Awalan 

Skor Minimal   : 4 

Skor Maksimal  : 12 

Rentang /R   : 8 

Sampel/N   : 30 

Nilai Rata – rata (M) : 8,56 

Standar Deviasi  : 2,56 

Tabel Interval Tahap Awalan 

Grafik Persentase Frekuensi 

 

Rumus Interval  F Persentase Kategori  

>M + 1,5 SD >12,4 7 23.33% SB 

(M + 0,5 SD s.d (M + 1,5 SD) 9,84 – 12,4 3 10% B 

(M – 0,5 SD s.d (M + 0,5 SD) 7,28 – 9,84 14 46.66% CB 

(M – 1,5 SD s.d (M - 0,5 SD) 4,72 – 7,28 3 10% KB 

< M - 1,5 SD <4,72 3 10% SKB 
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Interval Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing Tahap Gerak 

Lima Langkah 

Skor Minimal   : 4 

Skor Maksimal  : 12 

Rentang /R   : 8 

Sampel/N   : 30 

Nilai Rata – rata (M) : 8,42 

Standar Deviasi  : 2,42 

Tabel Interval Tahap Gerak Lima Langkah 

Grafik Persentase Frekuensi Tahap Gerak Lima Langkah 

 

Rumus Interval F Persentase Kategori 

>M + 1,5 SD >11,93 2 6.66% SB 

(M + 0,5 SD s.d (M + 1,5 SD) 9,51 – 11,93 10 33.33% B 

(M – 0,5 SD s.d (M + 0,5 SD) 7,09 – 9,51 7 23.33% CB 

(M – 1,5 SD s.d (M - 0,5 SD) 4,67 – 7,09 9 30% KB 

< M - 1,5 SD <4,67 2 6.66% SKB 
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Interval Hasil Tes Kemampuan Gerak Dasar Lempar Lembing Tahap 

Pelepasan 

Skor Minimal   : 5 

Skor Maksimal  : 11 

Rentang /R   : 6 

Sampel/N   : 30 

Nilai Rata – rata (M) : 7,36 

Standar Deviasi  : 1,71 

Tabel Interval Tahap Pelepasan 

Grafik Persentase Frekuensi Tahap Pelepasan 

 

Rumus Interval F Pelepasan Kategori 

>M + 1,5 SD >9.925 8 26.66% SB  

(M + 0,5 SD s.d (M + 1,5 SD) 8,21 – 9,25 3 10% B 

(M – 0,5 SD s.d (M + 0,5 SD) 6,50 – 8,21 16 53.33% CB 

(M – 1,5 SD s.d (M - 0,5 SD) 4,79 – 6,50 3 10% KB 

< M - 1,5 SD <4,79 0 0% SKB 
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Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian 

1. Memberikan pengarahan dan petunjuk pelaksanaan tes 

 

 



79 
 

 



80 
 

 

 



81 
 

 

 


	merged_files.pdf (p.1-15)
	BAB I, 2, 3.pdf (p.16-51)
	BAB IV dan V.pdf (p.52-70)
	Daftar Pustaka.pdf (p.71-72)
	Lampiran 1.pdf (p.73-96)



