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AAbstrakact 

Thisi studyi aimsi to determinei the effecti of medicinei balli sit-upi throwi trainingi to arm 

musclei poweri and backi musclei poweri. Thei researchi is quasii- experimentallyi in whichi thei 

randomizedi pre-testi post-testi controli groupi designi. Samplei werei malei studentsi SMPN 4 Boloi 

numberedi peoplei. Thei instrumenti usedi for researchi testingi arm musclei poweri is pushi-up 60i 

secondi whilei the instrumenti to test the backi musclei poweri is back andi legi dynamometeri. 

Furthermorei  the datai analyzedi by independenti t-testi  at a significancei leveli of lessi (α) of 0,05 

with SPSSi.16.0 Basedi on the resultsi of independenti  t-testi showedi ;  (1) variablei armi musclei 

poweri withi significancei valuei 0,000i, (2) variablei backi musclei poweri withi significancei valuei 

0,010i. Thei significanti valuei calculatedi is lessi thani thei valuei of α 0,05i so the hypothesisi  

researchi “ medicinei balli sit-upi throwi effecti on armi musclei poweri and backi musclei poweri’’ 

acceptedi. It can be concludedi that the trainingi medicinei balli sit-upi throwi significanteffecti on the 

increasei in arm musclei poweri and back musclei poweri on malei studentsi SMPN 4 Boloi in the 

academici year of 2020/ 2021. 

Keywords : Medicinei balli sit- up throwi, arm musclei poweri, backi musclei power 

 

PENDAHULUAN

Faktori kondisii fisiki memangi 

merupakani salahi satui prasyarati yang sangat 

diperlukani dalami setriapi usahai untuki 

meningkatkani prestasii olahragawan, bahkani 

dapat dikatakani sebagai landasani atau titiki 

tolaki olahragai prestasii harus di dukungi oleh 

kualitasi komponeni kondisii fisik (Sepriani & 

Kurnia Rahman, 2019). 

Komponen-komponeni tersebuti yaitu, 

kekuatan, flexibility, komposisii tubuh, 

dayaitahan, kelentukan,,keseimbangan, 

koordinasii dan, kelincahan. Kekuatan 

merupakan salah satu komponen dasar biomotor 

yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga 

(Nurhasan, 2011: 14).  

Dalam peningkatkani kekuatani otot 

programi pelatihan harus dilakukan secara 

cermat, sistematisi, teratur, dan selalu 

meningkati mengikutii prinsipi-prinsipi serta 

metode latihan yang akurat agar tercapai tujuani 

yang diharapkan. Berdasarkani hasil observasi 

awal melalui wawancara dengan guru 

pendidikani jasmani olahragai dan kesehatan 

(penjasorkes) menyatakan bahwa prestasi 

olahragai SMP Negeri 4 Bolo belum mampu 

menunjukkani prestasi dibidang olahraga secarai 

maksimali, terbuktii pada prestasi dalami 

bidangi olahragai bulutangkisi SMP Negeri 4 

Bolo bahwa tidak pernah mendapati juara.  

Prestasi tersebut tidak terlepas dari 

pembinaani fisik dan teknik yang masih kurang 

menyeluruhi pada kebutuhani atlet terutamai 

terhadapi kekuatani otot lengan dan otot 

punggungi pada siswa putra SMP Negeri 4 Bolo. 

Terkait dengan hal tersebut, dicoba untuk 

ditawarkan suatu bentuk pelatihani dimana 

pelatihan merupakani syarat untuk mencapaii 

prestasii tertinggi.  

Ini sangati relevani dengan pengaruhi 

pelatihani medicinei balli sit-up throw. Dengan 

jenis pelatihan seperti tersebut diharapkan 

mampu memberikan pengaruh terhadapi 

peningkatani kekuatan ototi lengani dan 

punggung.  

  

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
mailto:Taufiqh807@gmail.com
https://doi.org/10.24036/MensSana.07022022.24
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METODE 

Dalami penelitiani ini menggunakani penelitian 

eksperimen sungguhan, dengan rancangani 

penelitiani “Thei Randomizedi Pre-test Post- 

testi Controli Groupi Designi”  

Sampel penelitian ini adalah siswa putra 

SMP Negeri 4 Bolo tahun 2019/ 2020 yang 

berjumlah 44 orang kemudian diberikan pre-test 

untuk mengukur kekuatan otot lengan dengan 

menggunakan instrument tes push-up dan untuk 

mengukur kekuatan otot punggung dengan 

menggunakan instrument tes back and leg 

dynamometer.  

Berdasarkan hasil tes dan dnegan t score, 

sampel dibagi menjadi 2 kelompok dengan 

teknik ordinal pairing yaitu 1 kelompok 

perlakuan medicine ball sit-up throw dan 

kelompok 2 : kelompok kontrol (pelatihan 

konvensional) yaitu permainan bulutangkis. 

Pelatihan diberikan selama 12 kali  

pertemuan dengan frekuensi 3 kali dalam 

seminggu. Setelah program pelatihan selesai, 

yang sama dengan test awal (Pre-test). Teknik 

analisis data untuk di uji normalitas sebaran data 

menggunakan instrument uji kolmogrov- 

smirnov dengan bantuan komputer program 

SPSS 16.0 pada taraf signifikan (α) 0,05 untuk 

uji homogenitas varian data menggunakan 

analisis uji levene dengan bantuan komputer 

program SPSS 16.0 pada taraf signifikansi (α) 

0,05  

Sedangkan untuk uji hipotesis diuji 

dengan instrument uji-t independent (uji t) 

dengan bantuan SPSS  16.0 pada taraf 

signifikansi  (α) 0,05 Tempat pelaksanaan dalam 

penelitian ini adalah Gor bulutangkis Nggeru 

Sila Bima.  

Penelitian dilaksanakan selama 4 

minggu dengan frekuensi latihannya adalah 3 

kali pertemuan dalam seminggu, yang bertujuan 

untuk memberikan kesempatan kesempatan 

tubuh beradaptasi terhadap beban yang diberikan 

dalam pelatihan ini.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Peningkatan kondisi fisik pada 

kelompok perlakuan diakibatkan oleh 

Pemberian pelatihan medicine ball sit-up throw 

selama 4 minggu dengan 12 kali pelatihan, 

sedangkan adanya peningkatan pada variabel 

kekuatan otot lengan dan kekuatan otot 

punggung lebih diakibatkan oleh bentuk dan 

peningkatan aktivitas olahraga yang dilakukan 

seluruh sampel penelitian selama kegiatan 

berlangsung 

Pengujian terhadap normalitas data 

penelitian dilakukan pada data gain score dari 

kekuatan otot lengan dan kekuatan otot 

punggung kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol dengan instrumen uji Kolmogrov 

Smirnov dengan bantuan komputer program 

SPSS 16.0 pada taraf signifikansi α = 0,05 data 

akan berdistribusi normal, jika nilai signifikansi 

hitung untuk data kekuatan otot lengan dan 

kekuatan otot punggung yang diujikan lebih 

besar dari pada α = 0,05 (sig > 0,05). Berikut 

hasil uji normalitas data tersebut pada tabel  1 

Tabel  1 Uji Normalitas Data 

Sumber   

 Data 

     Kolmogrov- Smirnov 

  statistic       df1      df2    Sig      Keterangan 

Kekuatan 

Otot 

Lengan  

Perlakuan 0,16 22 0,14 Data 

berdistribusi 

normal 

Kontrol 0,16 22 0,16 Data 

berdistribusi 

normal 

  

Kekuatan 

Otot 

Punggung 

Perlakuan 0,12 22 0,20 Data 

berdistribusi 

normal 

Kontrol 0,14 22 0,20 Data 

berdistribusi 

normal 

 

Dari hasil uji normalitas data dengan 

instrumen uji Kolmogrov-Smirnov program 

SPSS 16.0 diperoleh hasil statistik kekuatan otot 

lengan 0,16 pada kelompok perlakuan dan 0,16 

pada kelompok kontrol sedangkan 

signifikansinya 0,14 pada kelompok perlakuan 

dan 0,16 pada kelompok kontrol.  

Pada statistik kekuatan otot punggung 

0,12 pada kelompok perlakuan  dan 0,14  pada 

kelompok kontrol sedangkan signifikansi 0,20 

pada perlakuan dan 0,20 pada kelompok 

kontrol.Signifikansi untuk hitung data pada 

variabel kekuatan otot lengan dan otot punggung 

lebih besar dari pada α = 0,05 (sig > 0,05) 

sehingga data yang di uji merupakan data yang 

berdistribusi normal. 

 Uji homogenitas data dilakukan 

terhadap data gain score kekuatan otot lengan 

dan kekuatan otot punggung pada kelompok 

perlakuan pelatihan dan kelompok kontrol yang 

menggunakan instrumen uji levene dengan 

bantuan SPSS 16,0 pada taraf signifikansi α = 
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0,05 data yang di uji berasal dari data yang 

homogen.  

Kriteria pengambila keputusan jika nilai 

signifikansi levene dar data kekuatan otot lengan 

dan otot punggung lebih besar dari pada α = 0,05 

( sig > 0,05 ) maka data yang di uji berasal dari 

data yang homogen. 

Tabel 2 . Hasil Uji Homogenitas Data 

Sumber Data Levene 

Statistic   df1  df2   sig    keterangan 

Kekuatan  

Otot Lengan 

  0,26        1     42    0,61         

Homogen 

Kekuatan 

Otot 

Punggung 

  0,14        1     42    0,71    
 

Homogen 

 Dari hasil uji homogenitas data 

dilakukan terhadap data gain score kekuatan otot 

lengan dan otot punggung menggunakann 

instrumen uji levene dengan bantuan program 

komputer SPSS 16.0 pada taraf signifikansi α 

0,05.  

Diperoleh nilai uji 0,26 dengan 

signifikansi 0,61 untuk variabel kekuatan otot 

lengan sedangkan pada variabel kekuaan otot 

punggung diperoleh nilai uji 0,14 dengan 

signifikansi 0,71 Dari hasil uji didapatkan nilai 

signifikansi hitung untuuk kedua data tersebut 

lebih besar daripada α (Sig > 0,05) dengan 

demikian data yang diuji berasal dari demikian 

data yang diuji berasal dari data dengan variansi 

homogen.  

Tabel 3. Hasil Uji-t independent Data Kekuatan 

Independent Sample Test 

     Sumber data   t-test for Equality of Means 

   T             df         Sig. 

   Kekuatan Otot 

Lengan 

 

5,897 

    

42 

   

 0.00 

 Uji hipotesis terdapat pengaruh 

pelatihan medicine ball sit-up throw terhadap 

kekuatan otot lengan, menggunakan uji 

inferensial dengan uji-t independent. Hipotesis 

ini diuji menggunakan bantuan SPSS 16.0 pada 

taraf signifikan α 0,05 kriteria pengambilan 

keputusan yaitu jika nilai signifikan dari 

perlakuan yang diberikan. Sesuai dengan 

perhitungan terdapat peningkatan yang 

signifikan karena nilai t hitung lebih kecil dari 

0,05. 

Dari tabel 3 dapat dilihat nilai 

signifikansi hitung (0,00) lebih kecil dari nilai α 

(Sig < 0,05), sehingga hipotesis penelitian 

pelatihan medicine ball sit-up throw 

berpengaruh terhadap peningkatan otot lengan 

dapat diterima. 

Tabel 4. Hasil Uji-t Independent Data Kekuatan 

Otot Punggung 

 

Independent Sample Test  
 

Sumber 

data 

 t-test for Equality of Means 

   T               df          Sig                            

Kekuatan 

Otot 

Punggung 

 2,697      42 0.01 

Uji hipotesis terdapat pengaruh 

pelatihan medicine ball sit-up throw terhadap 

kekuatan otot punggung. Menggunakan uji 

infrensial dengan uji-t independent. Hipotesis ini 

di uji menggunakan bantuan SPSS 16.0 pada 

taraf signifikansi α = 0,05 kriteria pengambilan 

keputusan yaitu jika nilai signifikansi t hitung  < 

0,05 berarti terdapat peningkatan yang 

signifikan dari perlakuan yang diberikan t-hitung 

> 0,05 berarti tidak ada peningkatan yang 

signifikan dari perlakuan yang diberikan.  

Sesuai dengan perhitungan terdapat 

peningkatan yang signifikan karena nilai t-

hitung lebih kecil dari 0,05.Dari tabel 4 dapat 

dilihat nilai signifikansi hitung < 0,05 ), sehingga 

hipotesis penelitian pelatihan medicine ball sit-

up throw berpengaruh terhadap peningkatan 

kekuatan otot punggung diterima. 

 

PEMBAHASAN  

 Hasil analisis data hasil penelitian untuk 

variabel terikat penelitian menunjukan adanya 

peningkatan nilai rata-rata (mean) untuk masing-

masing variabel. Dari deskripsi data variabel 

kekuatan otot lengan seperti terlihat deskripsi 

data variabel kekuatan otot lengan pada tabel 4.1 

terlihat kelompok perlakuan maupun kelompok 

kontrol mengalami peningkatan nilai rata-rata.  

Nilai pre-test kelompok perlakuan memiliki 

rata-rata 23,86 dan nilai post-test, 29 dengan 

demikian nilai rata-rata kelompok perlakuan 

meningkat 5,14 kelompok kontrol untuk variabel 

kekuatan otot lengan mengalami peningkatan 

nilai rata-rata sebesar 2,27 dari 25,27 pada saat 

pre-test menjadi 27,55 pada saat post-test.  

http://menssana.ppj.unp.ac.id/index.php/jm/article/view/145
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Untuk variabel dari deskripsi data variabel 

kekuatan otot punggung pada 4.2 terlihat 

kelompok perlakuan maupun kelompok kontrol 

mengalami peningkatan nilai rata-rata.  

Nilai pre-test kelompok perlakuan memiliki 

rata-rata 90,45 dan rata-rata nilai post-test 94,95, 

dengan dmikia nilai rata-rata kelompok 

perlakuan meningkat 4,50 Kelompok kontrol 

untuk variabel kekuatan otot punggung 

mengalami peningkatan nilai rata-rata sebesar 

3,14 dari 85,09 pada saat pre-test menjadi 88,23 

pada saat post-test.  

Jika dilihat peningkatan yang dicapai oleh 

kelompok perlakuan akibat dari pemberian 

pelatihan medicine ball sit-up throw baik 

diberikan dalam pelatihan yang mengukur 

variabel kekuatan otot lengan dan kekuatan otot 

punggung. 

 

Medicine Ball Sit-up Throw Berpengaruh 

Terhadap Kekuatan Otot Lengan. 

Sebagai salah satu komponen kebugaran 

jasmani, kekuatan otot lengan dapat ditingkatkan 

melalui program pelatihan yang dirancang 

secara sistematis dan berkesinambungan dengan 

mengikuti prinsip-prinsip pelatihan yang tepat. 

Ditinjau dari gerakan medicine ball sit-up 

throw ditinjau dari anatomi, lengan merupakan 

anggota gerak atas tubuh yang berfungsi untuk 

menggerakan tubuh seperti memukul, 

mendorong dan melempar.Terjadinya gerakan 

pada lengan tersebut disebabkan adanya otot dan 

tulang, otot sebagai alat penggerak aktif dan 

tulang sebagai alat gerak pasif. Sebagai anggota 

gerak atas lengan terdiri dari pangkal lengan, 

sampai ujung jari tangan.  

Sebagai salah satu komponen biomotorik 

, kekuatan dapat ditingkatkan melalui program 

pelatihan yang di rancang secara sistematis dan 

berkesinambungan dengan mengikuti prinsip-

prinsip pelatihan yang tepat. Dalam peningkatan 

kekuatan otot lengan diperlukan latihan-latihan 

pembebanan pada bagian otot lengan. Dengan 

melatih otot lengan untuk melempar bola 

medicine seberat 2 kg maka akan dapat 

meningkatkan masa otot. 

Dengan diberikan pelatihan medicine ball 

sit-up throw selama 1 bulan (12 kali pertemuan ) 

dengan mengikuti prinsip-prinsip pelatihan, 

sistematika pelatihan, intensitas pelatihan dan 

frekuensi / lamanya pelatihan akan mampu 

memperoleh hasil yang maksimal dalam 

peningkatan kekuatan otot lengan.  

Pelatihan medicine ball sit-up throw  ini 

banyak melibatkan otot biseps brachii, triceps, 

deltoit, anconeus, brachialis, extensor, carpi, 

radialis, longus, brachioradialis, sistem saraf 

serta melatih beberapa persendian.  

Gerakan-gerakan yang terjadi pada 

pelatihan ini memberikan tekanan (stress) pada 

komponen otot di atas sehingga otot-otot 

tersebut akan mengalami hipertrofi otot 

(Sepriani, 2019). Hipertrofi otot ini disebabkan 

oleh peningkatan jumlah dan sel-sel serta 

serabut-serabut otot. Dengan meningkatnya 

jumlah dan ukuran sel-sel serta serabut-serabut 

otot pada otot lengan ini. 

Maka akan menambah atau meningkatkan 

kekuatan otot tersebut. Dengan kata lain otot-

otot lengan beradaptasi terhadap beban kerja 

yang diperoleh dari pelatihan medicine ball sit-

up throw ini sehingga  mampu memberikan 

perubahan dan peningkatan terhadap kekuatan 

otot lengan. 

Berdasarkan hasil uji-t independen untuk 

variabel kekuatan otot lengan antara gaes score 

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 

didapatkan nilai t hitung = 5,897 dengan nilai 

signifikansi =0,000 pada taraf signifikansi 0,05 

Nilai signifikansi hitung lebih kecil dari nilai α 

(Sig < 0,05 ), dengan demikian hipotesis 

penelitian “ pelatihan medicine ball sit-up throw 

berpengaruh terhadap peningkatan kekuatan otot 

lengan “ diterima. 

 

Medicine Ball Sit-up Throw Berpengaruh 

Terhadap Kekuatan Otot Punggung. 

Seperti halnya kekuatan otot lengan, 

kekuatan otot punggung juga merupakan salah 

satu komponen kebugaran jasmani. Kekuatan 

otot punggung juga dapat ditingkatkan melalui 

pelatihan yang diberikan secara sistematis yang 

didasarkan pada prinsip-prinsip dasar pelatihan 

yang tepat. 

Pelatihan medicine ball sit-up throw 

merupakan bentuk pelatihan plyometrik yang 

ditujukan untuk mengembangkan kekuatan otot 

lengan.selain dapat mengembangkan kekuatan 

otot lengan, medicine ball sit-up throw juga 

dapat mengembangkan kekuatan otot punggung.  

Dengan diberikannya pelatihan medicine 

ball sit-up throw selama 1 bulan (12 kali 

pertemuan) dengan mengikuti prinsip-prinsip 

pelatihan, sistematika pelatihan, intensitas 

pelatihan, dan frekuensi / lamanya pelatihan 
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akan mampu memperoleh hasil yang maksimal 

dalam peningkatan kekuatan otot punggung. 

Pelatihan ini akan membuat otot 

punggung mengalami kontraksi terutama pada 

saat smash pada olahraga bulutangkis, dengan 

melakukan smash maka otot-otot punggung 

berkontraksi sehingga terjadinya peningkatan 

kekuatan pada otot punggung tersebut akibat 

kontraksi yang terjadi selama pelatihan medicine 

ball sit-up throw 

Latihan ini melibatkan otot trapezius, 

latissimus, dorsi, semispinalis, kapitis, splenius 

kapitis, splenius kervisis, levator scapula, 

erector spina, fasia thoracolumbar. Gerakan-

gerakan yang terjadi pada peltihan inmi 

memberikan tekanan (stress) pada komponen 

otot diatas sehingga otot-otot tersebut akan 

mengalami hipertrofi otot.  

Hipertrofi ototinin disebabkan oleh 

peningkatan jumlah dan ukuran sel-sel serta 

serabut-serabut otot. Dengan meningkatnya 

jumlah dan ukuran sel-sel serta serabut-serabut 

otot pada otot ini, maka akan menambah atau 

meningkatnya kekuatan otot tersebut (Atradinal; 

& Sepriani, 2017). 

Berdasarkan hasil uji-t independent untuk 

variabel kekuatan otot punggung, antara gaes 

score kelompopk perlakuan dan kelompok 

control didapatkan nilai t hitung = 2,697 dengan 

nilai signifikansi = 0,010 pada taraf signifikansi 

hitung lebih kecil dari nilai α (Sig < 0,05), 

dengan demikian hipotesis penelitian “pelatihan 

medicine ball sit-up berpengaruh terhadap 

peningkatan kekuatan otot punggung “diterima 

 

 KESIMPULAN  

 Berdasarkan hasil analisis data dan 

pembahasan maka dalam penelitian ini dapat 

disimpulkan sebagai berikut:  

1.) Medicine ball sit-up throw berpengaruh 

signifikan terhadap peningkatan kekuatan 

otot lengan pada siswa Putra kelas VII SMP 

Negeri 4 Bolo tahun pelajaran 2020/ 2021 

2.) Medicine ball sit-up berpengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kekuatan otot 

punggung pada siswa putra  kelas VII SMP 

Negeri 4 Bolo. 
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