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ABSTRAK 

 

 

HUBUNGAN KEKUATAN OTOT LENGAN DAN KELENTUKAN 

PINGGANG TERHADAP HASIL BANTINGAN TEKNIK  

SASAE STURI KOMI ASHI PADA ATLET JUDO  

PUTRA KOTA BANDAR LAMPUNG 

 

 

Oleh 

 

 

ENCI OFRENCI 

 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar hubungan kekuatan 

otot lengan dan kelentukan pinggang  terhadap hasil bantingan teknik sasae 

sturi komi ashi pada atlet Judo Bandar Lampung.  

Metode penelitian ini menggunkan metode deskriptif korelasional, Sampel 

atlet judo putra kota Bandra Lampung yang berjumlah 30 Orang. Teknik 

pengambilan data tes kekuatan otot lengan menggunakan alat Push and pull 

dynamometer, pengambilan data tes kelentukan pinggang menggunakan sit and 

reach dan pengambilan data hasil bantingan menggunakan teknik sasae sturi 

komi ashi. Teknik analisis data dengan menggunakan rumus korelasi ganda dan 

di uji dengan teknik analisis parametrik korelasi product moment.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada hubungan yang signifikan antara 

kekuatan otot lengan terhadap hasil bantingan teknik sasae sturi komi ashi 

pada atlet judo putra kota Bandra Lampung dengan nilai rx1.y=0,690 > r(0,05) = 

0,374  (2) Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang terhadap 

hasil bantingan teknik sasae sturi komi ashi pada atlet judo kota Bandar 

Lampung, dengan nilai rx2.y = 0,508 > r(0,05) = 0,374. (3) Ada hubungan yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang terhadap hasil 

bantingan teknik sasae sturi komi ashi pada atlet judo kota Bandar Lampung, 

dengan nilai Ry(x1.x2) =0,717 > R(0,05)(30) = 0,374. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 

dan kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan teknik sasae sturi komi ashi 

pada atlet judo kota Bandar Lampung 

 

 

Kata Kunci: kekuatan otot, kelentukan, teknik sasae sturi komi ashi 
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ABSTRACT  

 

 

HUBUNGAN KEKUATAN OTOT LENGAN DAN KELENTUKAN 

PINGGANG TERHADAP HASIL BANTINGAN TEKNIK  

SASAE STURI KOMI ASHIPADA ATLET JUDO  

PUTRA KOTA BANDAR LAMPUNG  

 

 
 

 By 

 

 

 ENCI OFRENCI 

 

 

 

This study aims to determine how big the relationship between arm muscle 

strength and waist flexibility on the results of the dings of the sasae sturi komi 

ashi technique in Judo athletes in Bandar Lampung. 

This research method uses a descriptive correlational method, the sample of male 

judo athletes from the city of Bandung, which collects 30 people. Data collection 

techniques for arm strength tests using a Push and pull dynamometer, data 

collection for waist flexibility tests using sit and reach and data collection on 

kickback results using the sasae sturi komi ashi technique. The data analysis 

technique was using the multiple correlation formula and tested with the product 

moment correlation parametric analysis technique. 

The results showed that: (1) There was a significant relationship between arm 

muscle strength and the results of the sasae sturi komi ashi slamming technique 

on male judo athletes in the city of bandra Lampung with a value of rx1.y=0.690 

> r(0.05) = 0.374 (2) There is a significant relationship between waist flexibility 

and the slashing results of the sasae sturi komi ashi technique on judo athletes in 

the city of Bandar Lampung, with a value of rx2.y = 0.508 > r(0.05) = 0.374. (3) 

There is a significant relationship between arm muscle strength and waist 

flexibility as a result of the sasae sturi komi ashi slamming technique on judo 

athletes in the city of Bandar Lampung, with a value of Ry(x1.x2) = 0.717 > 

R(0.05)(30) = 0.374 . Thus it can be said that there is a significant relationship 

between arm muscle strength and waist flexibility on the results of the dings of the 

sasa sturi komi ashi technique in judo athletes in the city of bandarlampung. 

 

 

Keywords: flexibility, muscle strength,, sasae sturi komi ashi technique 

 

 

 

 



4 

 

 

 

 

HUBUNGAN KEKUATAN OTOT LENGAN DAN KELENTUKAN 

PINGGANG TERHADAP HASIL BANTINGAN TEKNIK 

SASAE TSURI KOMI ASHI  PADA ATLET  JUDO 

PUTRA KOTA BANDAR LAMPUNG 

 

 

 

Oleh 

 

ENCI OFRENCI 

 

 

Skripsi 

 

Sebagai Salah Satu Syarat untuk Mencapai Gelar 

SARJANA PENDIDIKAN 

 

 

Pada 

 

Jurusan IlmuPendidikan 

Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Lampung 

 

 

 

 
 

 

 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 

UNIVERSITAS LAMPUNG 

BANDAR LAMPUNG 

2022 

 

 



5 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

 

 

  

 

 

RIWAYAT HIDUP 

 

Penulis bernama Enci Ofrenci dilahirkan di Noman 

Lubuklinggau Sumatra Selatan, pada tanggal 28 Desember 

2000, sebagai anak ketiga dari Bapak Zainudin dengan Ibu 

Dewi, Pendidikan Sekolah Dasar (SD) diselesaikan di SDN 

2 Noman Lama pada tahun 2012, Sekolah Menengah 

Pertama ( SMP ) di SMPN 20 Bandarlampung pada tahun 

2015, Sekolah Menengah Atas (SMA) di SMAN 13 

Bandarlampung pada tahun 2018. tahun 2018, penulis terdaftar sebagagai  

mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani Jurusan Ilmu Pendidikan FKIP 

Unila melalui jalur SBMPTN. Selama penulis menempuh pendidikan dari mulai 

sekolah menengah atas hingga menjadi mahasiswa penulis juga sering mengikuti 

beberapa kejuaraan cabang olahraga dari tingkat Daerah maupun Provinsiseperti : 

1. Juara 1 kelas -48kg putri kejuaraan kurash tingkat nasional tahun 

2021 

2. Juara 1 kurash kelas -48kg putri Eksibisi PON papua pada Tahun 

2021 PadaTahun 2021,  

3. Juara 2 kelas -48kg putri kejuaraan kurash tingkat nasional tahun 

2022 

Penulis melakukan KKN dan PLP di lingsuh labuhan ratu dan SMK 2 

Mei Bandar Lampung. Demikian riwayat hidup penulis Semoga 

bermanfaat bagi pembaca. 



9 

 

 

 

 

 

 

MOTTO 

 

“Jangan Bandingkan Prosesmu Dengan Orang Lain, Karena Kita Memiliki 

Proses Yang Berbeda-beda” 

 ( Enci Ofrensi )

 

 



 

 

 

 

 

PERSEMBAHAN 

Bismillahirrahmanirrahim 

 

 

Aku persembahkan Skripsi ini kepada: 

Kedua orangtuaku tercinta Bapak Zainudin dan Ibu Dewi, kakek dan nenek terima 

kasih telah memberikan kepercayaan, kasih sayang, dukungan serta do’a dalam 

setiap sujudnya demi kesuksesan dan keberhasilanku. Terima kasih banyak atas 

segala jerih payah dan pengorbanan yang telah kalian berikan kepadaku.  

Do’a dan restu kalian adalah kunci dari keberhasilanku kelak. 

Serta 

Almamater Tercinta Universitas Lampung 



 

 

 

 

 

 

SANWACANA 

 

Puji syukur peneliti ucapkan kehadirat Allah SWT, karena atas rahmat dan 

hidayah-Nya skripsi ini dapat diselesaikan. Skripsi dengan judul “Hubungan 

Kekuatan Otot Lenga dan Kelentukan Pinggang Terhadap Hasil Bantingan 

Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Pada Atlet Judo Bandar Lampung”, sebagai 

syarat untuk menyelesaikan pendidikan pada Program tudi Pendidikan Jasmani 

Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung. Dalam 

kesempatan ini peneliti mengucapkan terimakasih kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. Karomani, M.Si., Rektor Universitas Lampung yang telah 

memfasilitasi penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. 

2. Bapak Prof. Patuan Radja, M. Pd., Dekan FKIP Universitas Lampung yang 

telah memfasilitasi dan mendukung penulis dalam menyelesaikan skripsi ini. 

3. Bapak Dr. Riswandi, M.Pd., Ketua Jurusan Ilmu Pendidikan FKIP Universitas 

Lampung yang telah memberikan sumbangsih untuk kemajuan Program Studi 

Pendidikan Jasmani dan telah memfasilitasi penulis dalam penyusunan skripsi 

ini. 

4. Bapak Dr. Heru Sulistianta, S.Pd., M.Or., Ketua Program Studi S-1 Pendidikan 

Jasmani Universitas Lampung yang senantiasa membangun dan 

mengembangkan Program Studi Pendidikan Jasmani FKIP Universitas 

Lampung. 

5. Bapak Drs. Sudirman Husin M.Pd., Pembimbing Utama atas kesediannya 

untuk memberikan bimbingan, saran dan kritik dalam proses penyelesaian 

skripsi ini. 

6. Bapak Joan Siswoyo, S.Pd., M.Pd., Pembimbing dua atas kesediannya untuk 

memberikan bimbingan, saran dan kritik dalam proses penyelesaian skripsi ini.  



  

iii 

 

 
 

 
 

  



  

iv 

 

 

 

 

 

DAFTAR ISI 

 

Halaman 

 

DAFTAR TABEL  .....................................................................................         vi 

 

DAFTAR GAMBAR ................................................................................        vii 

 

DAFTAR LAMPIRAN .............................................................................       viii 

 

I. PENDAHULUAN         
A. Latar Belakang Masalah ............................................................          1 

B. Identifikasi Masalah ..................................................................          2 

C. Batasan Penelitian .....................................................................              2 

D. Rumusan Masalah .....................................................................          3 

E. Tujuan Penelitian .......................................................................              3 

F. Manfaat Penelitian .....................................................................              3 

 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

A. Definisi Judo ..............................................................................         5 

B. Definisi Teknik Sasae Tsuri Komi Ashi ....................................        10 

C. Kekuatan Otot Lengan ...............................................................        12 

D. Kelentukan Pinggang.................................................................        16 

E. Penelitian Yang Relevan ...........................................................        18 

F. Kerangka Berfikir ......................................................................        20 

G. Hipotesi......................................................................................        22 

 

III. METODE PENELITIAN 

A. Metode Penelitian ......................................................................        23 

B. Populasi Dan Sampel .................................................................        23 

C. Tempat Dan Waktu Penelitian...................................................            24 

D. Variabel Penelitian ....................................................................        24 

E. Definisi Operasional Penelitian .................................................        25 

F. Desain ........................................................................................        26 

G. Teknik Pengumpulan Data ........................................................        27 

H. Instrumen Penelitian ..................................................................        31 

I. Teknik Analisis Data .................................................................        36 

 



  

v 

 

IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian ..........................................................................        40 

B. Pembahasan ...............................................................................        51 

 

V. KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan ................................................................................        54 

B. Saran ..........................................................................................        55 

 

DAFTAR PUSTAKA ................................................................................        55 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

vi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DAFTAR TABEL 

 

         

                            Halaman  

1. Norma Push Hand Dynamometer…………………………………….      29 

2. Norma Sit and Reach (cm) ................................................ ………            31 

3. Norma hasil bantingan...................................................................         36 

4. Data Hasil Penelitian Kekuatan Otot Lengan, Kelentukan  

Pinggang, dan Hasil Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi  

Ashi .................................................................................... ……….           40 

5. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot LengaN  ................... ………       41 

6. Tabel Distribusi Frekuensi Kelentukan Pinggang  ............ ………            43        

7. Tabel Distribusi Frekuensi Bantingan Teknik Sasae Sturi  

Komi Ashi .......................................................................... ………..           45 

8. Uji Normalitas ................................................................... ………            46      

9. Uji Homogenitas ................................................................ ………            46 

10. Tabel Korelasi Kekuatan Otot Lengan (X1) dan Hasil  

Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi (Y)  .................. ………             47 

11. Tabel Korelasi Kelentukan Pinggang (X2) dan Hasil  

Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi (Y) ................... ……….            48       

12. Tabel Korelasi Kekuatan Otot Lengan (X1) dan Kelentukan  

Pinggang(X2) dan Hasil Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi  

Ashi (Y) ............................................................................. ………..           49 

  



  

vii 

 

 

 

 

 

 

 

DAFTAR GAMBAR 

 

 

Gambar          Halaman  

 

1. Teknik Seonage  .....................................................................................              6 

2. Teknik uchi mata ....................................................................................              7 

3. Teknik O Ghosi  .....................................................................................              8 

4. Teknik O Soto Ghari ..............................................................................              9 

5. Teknik Kosotp Ghari ..............................................................................             10 

6. Teknik Sasae Sturi Komi Ashi ................................................................             11 

7. Tulang Lengan Manusia .........................................................................             13 

8. Gambar Otot Lengan ..............................................................................             14 

9. Otot punggung ........................................................................................             16 

10. Desain Penelitian  ...................................................................................             26 

11. Desain Penelitian ....................................................................................             27 

12. Push and Pull Hand Dynamometer ………. ..........................................             28 

13. Test kekuatan otot lengan .......................................................................             28 

14. Alat Ukur Sit and Reach .........................................................................             30 

15. Test pengukuran kelentukan pinggang ...................................................             30 

16. Handycame .............................................................................................             32 

17. Matras (Tatami) ......................................................................................             33 

18. Judogi .....................................................................................................             33 

19. Teknik bantingan Sasae tsuri komi ashi .................................................             34 

20. Hormat judo ............................................................................................             35 

21. Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo  

Putra Kota Bandarlampung ....................................................................             41 

22. Diagram Persentase Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo  



  

viii 

 

Putra Kota Bandarlampung ....................................................................            42 

23. Diagram Batang Kelentukan Pinggang Atlet Judo Putra Kota  

Bandarlampung .......................................................................................            42 

24. Diagram Persentase Kelentukan Pinggang Atlet Judo  Putra Kota  

Bandarl ampung ......................................................................................            44 

25. Diagram Batang Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Atlet Judo  

Putra Kota Bandarlampung ....................................................................            44 

26. Diagram Persentase Bantingan Atlet Judo Putra Kota Bandarlampung.            46 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2  

 

 

 

 

 

 

I. PENDAHULUAN 

 

 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Ada banyak club judo yang berada di Lampung, salah satunya club judo kota 

Bandar Lampung. Judo masuk ke kota Bandar Lampung pada tahun 2010. 

Judo kota Bandar Lampung sudah banyak mengikuti kejuaraan nasional. 

Seperti kejuaraan nasional Kartika cup, wismoyo cup, Jakarta open, bali open 

dan masih banyak pertandingan lainnya. Ada beberapa teknik bantingan 

dalam judo yang harus dipelajari oleh pejudo, teknik bantingan judo yaitu: 

1. Te-Waza (teknik melempar atau membanting dengan tangan). 

2. Koshi-Waza (teknik melempar atau membanting dengan panggul).  

3. Ashi-Waza (teknik melempar atau membanting dengan kaki). 

4. Sutemi-Waza (teknik melempar atau membanting dengan menjatuhkan 

diri).  

5. Yoko-Sutemi-Waza (teknik melempar atau membanting dengan sambil 

menjatuhkan diri ke samping).  

Dari kelima bagian teknik bantingan judo di atas dalam menghadapi 

pertandingan biasanya pejudo hanya mengandalkan satu atau dua teknik 

bantingan saja. Seorang pejudo harus mempunyai minimal satu atau dua 

teknik bantingan yang menjadi andalan, karena seorang pejudo harus 

menguasai teknik andalan dengan sebaik mungkin. Keberhasilan seorang atlet 

judo dalam mencapai prestasi tinggi tidak akan tercapai tanpa latihan melalui 

program latihan yang sistematis, bervariasi, disiplin dan motivasi atlet itu 

sendiri. salah satu teknik yang sering digunakan adalah teknik sasae sturi 

komi ashi.  

Berdasrkan observasi peneliti dalam  beberapa pertandingan pada saat atlet 
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melakukan teknik sasae tsuri komi ashi dapat dilihat dari hasil bantingan  

teknik tersebut masih kurangnya kekuatan pegangan tangan yang terlepas 

pada saat atlet melakukan bantingan sasae sturi komi ashi, kurangnya putaran 

pinggang, mudahnya dikonter oleh lawan, sehingga atlet ragu untuk 

melalukan teknik sasae tsuri komi ashi pada saat stuasi pertandingan, oleh 

karena itu penulis tertarik untuk meneliti faktor apa yang menyebabkan para 

pejudo kota Bandarlampung sering gagal atau mudah dikonter oleh lawan. 

Dengan demikian atas dasar permasalahan tersebut maka peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian yang berjudul “ Hubungan kekuatan otot lengan 

dan kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan teknik sasae sturi komi 

ashi pada atlet judo putra kota Bandarlampung”   

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan dari uraian latar belakang yang telah dikemukakan, maka penulis dapat 

mengidentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Pada saat melakukan tehnik sasae tsuri komi ashi kurangnya putaran 

pinggang sehingga menyebabkan lawan dengan mudah menghindar 

2. Sering terjadinya pegangan tangan yang terlepas pada saat melakukan 

tehnik sasae tsuri komi ashi 

3. Pada saat melakukan tehnik sasae tsuri komi ashi  mudah dikonter oleh 

lawan 

4. Atlet ragu untuk mengambil teknik sasae tsuri komi ashi pada saat stuasi 

pertandingan 

 

C. Batasan masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dipaparkan tersebut, maka lebih 

baik apabila tetap dibatasi agar lebih terfokus pada proses penelitian. Adapun 

pembatasan masalah sebagai berikut : “Hubungan Kekuatan otot lengan dan 

kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan teknik sasae tsuri komi ashi 

pada atlet judo kota Bandar Lampung”. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah, maka perumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Adakah hubungan kekuatan otot lengan terhadap hasil bantingan   

tehnik sasae tsuri komi ashi? 

2. Adakah hubungan kelntukan pinggang terhadap hasil bantingan sasae 

tsuri komi ashi? 

3. Adakah hubungan antara kelentukan pinggang dan kekuatan otot 

lengan terhadap hasil bantingan tehnik sasae tsuri komi ashi atlet judo 

kota bandar lampung? 

 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang dirumuska pada penelitian ini, maka tujuan 

yang dapat dituliskan sebagai berikut: 

1. Untuk Mengetahui adakah hubungan kekuatan otot lengan terhadap hasil 

bantingan tehnik sasae tsuri komi ashi atlet judo kota Bandar lampung. 

2. Untuk Mengetahui adakah hungan kelentukan pinggang terhadap hasil 

bantingan tehnik sasae tsuri komi ashi atlet judo kota Bandar lampung. 

3. Untuk mengetahui adakah hubungan antara kelentukan pinggang dan 

kekuatan otot lengan terhadap hasil bantingan tehnik sasae tsuri komi 

ashi pada atlet judo kota Bandar lampung. 

 

 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian memiliki manfaat dan memberikan informasi baik secara teoritis 

dan secara praktis: 

1. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani, Hasil penelitian ini diharapkan 

akan menjadi acuan dan referensi pengembangan penelitian selanjutnya. 

2. Bagi pelatih, Secara teori untuk bahan evaluasi dan menambah ilmu 

pengetahuan dalam memberikan pembelajaran teknik bantingan yang 

sempurna pada teknik dasar bantingan sasae tsuri komi ashi olahraga 

Judo kepada atlet yang dibina. 
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3. Bagi Atlet, Menjadi bahan evaluasi dan acuan untuk atlet pada saat 

melakukan teknik bantingan sasae tsuri komi ashi agar menghasilkan 

kecepatan bantingan yang sempurna. 

4. Bagi peneliti, Secara praktis hasil penelitian ini dapat bermanfaat sebagai 

acuan dan referensi untuk pengembangan peneilitian selanjutnya. 
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II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

A. Definisi Judo 

Menurut Kadir (2013: 2) pengertian judo adalah salah satu cabang olahraga 

beladiri yang berasal dari Jepang dan telah menjadi olahraga yang populer 

pada saat ini. Judo diciptakan oleh Prof. Jigoro Kano pada tahun 1882 yang 

disebut juga Nippon Den Kodokan. Judo berasal dari teknik-teknik Jujutsu 

atau Yawara yang merupakan salah satu jenis Bujutsu (seni beladiri 

tradisional Jepang) yaitu perkelahian tangan kosong. Jujutsu berisikan 

teknik-teknik seperti membanting, memiting, mencekik, mematahkan, 

persendian, memutar, pukulan, dan menendang. 

 

Menurut Kadir (2013: 10) bahwa teori Judo adalah Pertama, pengembangan 

diri yang berhubungan dengan pembangunan mental. Hal ini berkaitan 

dengan filosofi pengembangan diri seseorang untuk dapat bekerja sama 

dalam mencapai tujuan bersama yaitu, kesejahteraan masyarakat. Kedua, 

olahraga judo merupakan salah satu bentuk olahraga yang dapat 

mengembangkan fisik seseorang. Oleh karena itu, pengembangan fisik 

merupakan salah satu tujuan dari filosofi judo. Hal ini dikarenakan tanpa 

fisik yang baik, pikiran-pikiran atau tindakan yang luhur seperti telah 

dikemukakan di atas tidak dapat terealisir dengan baik. Ketiga, judo sebagai 

beladiri hal ini berkaitan dengan kehidupan yang penuh dengan 

ketidakpastian yang sedapat mungkin menghindari kejadian-kejadian yang 

tidak diinginkan 
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Menurut Elias (2000:17) Gokyo No Waza terdiri atas 5 kelompok bantingan 

yaitu: (1) rokkyu, (2) gokyu,(3) sankyu, (4) nikyu, (5) ikkyu. Masing-masing 

kelompok tersebut terdiri atas 8 teknik. 

1. rokkyo (kelompok 1) yang terdiri atas teknik: bantingan dengan 

menggunakan kaki (Deashi Harai, Hiza uruma, Sasae Tsurikomi Ashi, Uki 

Goshi, Osoto Gari, O Goshi, Ouchi Gari), dan teknik bantingan dengan 

menggunakan tangan tangan (Seoi Nage).  

 

 

 
 

 

Gambar 1. Teknik Seonage 

Sumber: ( kadir, 2013 : 63 ) 

 

 

Keterangan gambar: 

a. Tori menarik uke sambil melangkahkan kaki kanan ke belakang 

sehingga uke maju dengan kaki kiri 

b. Tori memutar badan kearah kiri, kaki kanan sebagai poros. Lengan 

kanan tori mengempit lengan kanan bagian atas uke dari arah bawah ke 

atas sambil menarik kaki sejajar dengan kaki kanannya sehingga dada 

uke menempel di punggung tori. 

c. Tori melempar uke kearah depan dengan kekuatan lengan sambil 

membungkukkan badan. 

d. Uke melayang dan jatuh dimatras. 

e. Posisi Tori yang tepat bantingan ippon seoi nage. 
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2. gokyo (kelompok 2) yang terdiri atas teknik: bantingan dengan 

menggunakan kaki (Kosoto Gari, Kouchi Gari, Koshi Guruma, Uchi 

Mata), teknik bantingan dengan menggunakan pinggang (Tsurikomi Goshi, 

Okuriashi Harai), dan teknik bantingan dengan memutar badan (Tai 

Otoshi, Harai Goshi) 

 

 

 
 

 

Gambar 2. Teknik uchi mata 

Sumber : ( kadir, 2013 : 71 ) 

 

 

Keterangan gambar: 

a. tori menarik uke kedepan sambil kaki kanannya melangkah sedikit 

kedepan kaki kanan tori sambil memutar badan ke kiri agar uke 

berada di punggungnya, menyusul kaki kirinya ditarik kebelakang. 

b. Tori menarik uke dengan kedua tangannya agar menempel di 

punggungnya. 

c. Tori menarik uke kedepan dan kaki kanannya menyapu paha kiri uke 

bagian dalam kearah belakang atas melewati selangkang uke 

sehingga uke melayang. 

d. Tori membungkukkan badan sehingga badan uke terlempar kearah 

depan. 
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3. Sankyo (kelompok 3) yang terdiri atas teknik: bantingan dengan 

menggunakan kaki (Kosoto Gake, Tsuri Goshi), teknik bantingan dengan 

menggunakan pinggang (Yoko Otoshi. Ashi Guruma. Hane Goshi. Harai 

Tsurikomi Ashi), teknik bantingan berputar (Tomoe Nage, Kata Guruma) 

 

 

 
 

 

Gambar 3. Teknik O Ghosi 

Sumber: ( kadir, 2013: 58 ) 

 

 

Keterangan gambar : 

a. Sikap awal kaki sejajar 

b. Hilangkan keseimbangan uke dengan cara menarik sambil 

melangkahkan kaki kiri ke belakang dan pindahkan kaki kanan di 

antara kedua kaki uke sambil lengan kanan menangkap  punggu uke 

melalui bawah tekiak kiri ke arah atas. 

c. Dengan kaki kanan sebagai poros, tori memutar badan dengan 

menarik kaki kiri sedikit kebelakang sehingga pinggul kanan 

menempel pada badan uke. 

d. Tekan badan uke dengan pinggul kanan sambil kedua lengan 

menganggat dan memutar uke sehingga uke terlempar ke depan 

melalui samping kanan badan tori 

e. Uke sedang melayang 
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4. Yonkyo (kelompok 4) yang terdiri atas teknik: Sumi Gaeshi, Tani Otoshi. 

Hane Makikomi, Sukui Nage. Utsuri Goshi, O Guruma, Soto Makikomi, 

Uki Otoshi 

 

 

 
 

 

Gambar 4. Teknik Osoto gari 

Sumber: ( kadi, 2013: 61 ) 

 

 

Keterangan gambar : 

a. Tori mendorong kearah serong kanan belakang uke sambil melangkah 

kaki kiri di samping kaki kana uke untuk menghilangkan 

keseimbangan uke 

b. Tori menahan posisi uke yang labil dan kaki kanan tori diayun 

kedepan. 

c. Tori sambil membungkuk ke depan, kaki kanannya diayun ke 

belakang untuk menyapu kaki kana uke yang bertumpu. 

d. Uke jatuh setelah kakinya disapu oleh tori 

 

5. Gokyo (kelompok 5) yang terdiri atas teknik: bantingan dengan 

menggunakan kaki (Osoto Guruma), teknik bantingan dengan 

menggunakan pinggang (Uki Waza), teknik bantingan berputar (Yoko 

Wakare, Yoko Guruma, Ushiro), teknik bantingan dengan menggunakan 

tangan (Goshi Ura Nage, Sumi Otoshi, Yoko Gake). 
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Gambar 5. Kosoto gari 

Sumber: ( kadir, 2013:64 ) 

 

 

Keterangan gambar: 

a. Sikap awal kaki sejajar 

b. Hilangkan keseimbangan uke dengan menarik ke depan sehingga uke 

melangkahkan kaki kanannya ke depan, tori cepat memindahkan kaki kiri 

ke samping kaki kana uke menyusul kaki kanannya sehingga badan tori 

berada disamping kana uke. Lengan kana uke berada di depan tori 

c. Tangan kiri tori menekan lengan kiri uke dan lengan kanannya 

mendorong badan uke kearah serong kanan belakang uke sambil kaki kiri 

tori menyapu pada bagian tumit kaki kana uke kearah depan 

d. Uke melayang. 

e. Posisi jatuh uke 

 

 

B. Definisi Teknik Sasae Tsuri Komi Ashi 

Menurut kadir (2008:31) : Sasae Tsuri Komi Ashi adalah ketika kaki kanan tori 

melangkah ke kanan ke sebelah luar kaki uke, tori menarik uke ke depan agar 

kaki kanan uke maju ke depan, saat kaki kanan uke melayang, kaki kiri tori 

maju kedepan menahan punggung kaki uke, tori menambahkan tarikan pada 

lengan kiri uke sambil kaki yang menahan punggung kaki kanan uke, sehingga 

uke hilang keseimbangan (jatuh).  
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Gambar 6. Teknik bantingan Sasae tsuri komi ashi 

Sumber: ( kadir 2013 : 57 ) 

 

 

Uke adalah orang yang dibanting, tori adalah orang yang membanting 

Adapun penjelasannya sebagai berikut : 

1. Kaki kanan tori melangkah ke kanan ke sebelah luar kaki uke. 

2. Tori menarik uke ke depan agar kaki kana uke maju ke depan, saat kaki 

kana nuke melayang, kaki kiri tori  maju ke depan menyapu punggung 

kaki uke 

3. Tori  menambahkan tarikan pada lengan kiri uke sambil kaki kiri yang 

menahan punggung kaki kana uke, sehingga uke hilang 

keseimbangannya ( jatuh) 

4. Uke sedang melayang 

5. Posisi jatuh uke  

6. Perkenaan kaki yang tepat pada tehnik sasae tsuri komi ashi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13  

 

 

 

 

 

C. Kekuatan otot lengan  

Kekuatan menurut pendapat Ismaryati (2009 : 111) adalah tenaga kontraksi 

otot yang dicapai dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini 

dilakukan oleh otot atau sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan. 

Kekuatan merupakan unsur yang sangat penting dalam suatu aktivitas 

olahraga, karena kekuatan merupakan daya penggerak, dan pencegah cedera. 

Selain itu kekuatan memainkan peranan penting dalam komponen-komponen 

kemampuan fisik yang lain misalnya power, kelincahan dan kecepatan 

dengan demikian kekuatan merupakan faktor utama untuk menciptakan 

prestasi yang optimal. 

Sedangkan menurut NurilAhmadi (2007 : 65) Kekuatan adalah komponen 

kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot 

untuk menerima beban sewaktu bekerja maksimal. Kekuatan banyak 

dipergunakan atau diperlukan hampir pada semua cabang olahraga, misalnya 

dalam olahraga permainan, atletik, maupun olahraga beladiri.Menurut 

Harsono (1988 : 176) kekuatan otot lengan adalah kemampuan dari otot 

lengan untuk membangkitkan tegangan terhada suatu tahanan dan 

mengangkat beban. Maka dari itu otot lengan harusmemiliki kekuatan yang 

baik. 

Menurut Rusli Lutan, dkk. (2000 : 66) kekuatan dirinci menjadi tiga bagian 

yaitu : kekuatan maksimum, kekuatan elastis, dan daya tahan kekuatan. 

1. Kekuatan maksimum merupakan gaya atau tenaga terbesar yang 

dihasilkan oleh otot yang berkontraksi dengan tidak menentukan berapa 

cepat suatu gerakan dilakukan atau berapa lama gerakan itu dapat 

diteruskan. 

2. Kekuatan elastis adalah tipe kekuatan yang sangat diperlukan dimana otot 

dapat bergerak cepat terhadasuatu tahanan. Kombinasi dari kecepatan 

kontraksi dan kecepatan gerak disebut power. 

3. Daya tahan kekuatan adalah kemampuan otot-otot untuk terus menerus 
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menggunakan daya tahan dalam menghadapi meningkatnya kelelahan.  

Bentuk lengan manusia memiliki tulang dan otot yaitu : 

a. Tulang Lengan 

Dikemukakan oleh Syaifudin (2006 : 96-100) tulang lengan antara nya 

adalah tulang hasta, tulang lengan atas, tulang pengumpil, tulang 

pergelangan tangan, dan tulang telapak tangan . 

 

 

 
 

 

Gambar 7.Tulang Lengan Manusia 

Sumber : Timoliyus (2002 : 35) 

 

 

1. Tulang hasta: Membentuk lengan bawah sebagai alat gerak manusia 

serta menghubungkan lengan atas dengan pergelangan tangan. 

2. Tulang lengan atas ( humerus ): Tulang lengan atas Menjadi 

penghubung antar gelang bahu dan tulang lengan bawah 

3. Tulang pengumpil: Menyambungkan bagian siku dengan tangan di 

sisi ibu jari 

4. Tulang pergelangan tangan: Menghubungkan tulang jari 

(phalanges) dengan tulang telapak tangan (carpals) 

5. Tulang telapak tangan: Sebagai pemberi bentuk tangan, juga 

menghubungkan tulang jari (phalanges) dgn tulang pangkal tangan 

(carpals). 
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b. Otot lengan 

Otot lengan terdiri dari otot lengan atas dan otot lengan bawah. 

 

  

 
 

 

Gambar 8. Otot Lengan 

Sumber: ( Dieter Beutelstahl 2011: 15) 

 

1.   Otot lengan atas 

a. Otot-otot vetralis atau disebut juga otot (fleksi) 

 Otot deltoid 

 M. Biceps brachii 

 M. Korako brachialis 

b. Otot-otot dorsalis atau otot-otot kedang (ekstensi) 

 Triceps 

 Deltoid 

 Long lad 

 Medium lad 

 Short lad 

 M. Brachialis 

2. Otot-otot lengan bagian bawah dibagi menjadi 3 (tiga) bagian: 

 Otot-otot ventralis 

 Otot-otot radialis 

 Otot-otot dorsalis 
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Hubungan kekuatan otot lengan terhadap hasil bantingan keknik sasae tsuri 

komi ashi menurut Harsono (1988:177) memaparkan tentang kekuatan otot 

lengan yaitu kekuatan adalah komponen yang sangat penting dalam 

bantingan sasae tsuri komi ashi guna meningkatkan kondisi fisik secara 

keseluruhan, disebabkan : 

1. Oleh karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktifitas fisik. 

2. Kekuatan memegang peranan yang penting dalam melindungi otot/orang 

dari kemungkinan cedera. 

3. Dengan kekuatan, atlet akan dapat lebih cepat memukul lebih keras, 

melempar dan membanting lebih efesien, membantu memperkuat 

fleksibilitas sendi-sendi.  

 

Dalam olahraga judo kekuatan lengan sangatlah penting, karena fungsinya 

untuk menarik dan mendorong, menghilangkan keseimbangan lawan 

(kuzushi), juga memindahkan atau menarik sebagian atau seluruh tubuh 

dari satu tempat ke tempat lain. Dengan demikian latihan yang bisa 

dikembangkan untuk dapat menarik atau mendorong ialah dengan 

mengontraksikan otot-otot yang berada di sekitar lengan. Untuk melatih 

kekuatan yang baik maka seorang atlet judo harus meningkatkan kekuatan 

otot lengannya dengan cara melatih kekuatannya. Harsono (1988:178) 

menjelaskan bahwa latihan-latihan yang cocok untuk mengembangkan 

kekuatan adalah : “latihan tahanan (resistence exercise) dimana kita harus 

mengangkat, mendorong beban atau bobot dari luar (externalexercise)”. 

Jika otot bisep mengalami kontraksi maka terjadinya pemendekan otot 

sehingga menarik tulang radius terjadilah pembengkokan. 
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D. Kelentukan Pinggang 

Menurut Drs. Sudirman Husin dalam matakuliah filsafat olahraga 

kelentukan adalah kemampuan otot ligamenten, saraf, dan sendi untuk 

mengulur secara luas. Menurut Nala (2011) kelentukan adalah kemampuan 

tubuh untuk mengulur diri seluas luasnya berhubungan erat dengan 

kemampuan gerak kelompok otot besar dan kapasitas kinerjanya yang 

ditunjang oleh luasnya gerakan pada sendi. Dalam penelitian ini kelentukan 

digunakan sebagai kovarian, karena hal ini tidak lepas dari pernyataan 

bahwa kemampuan fleksibilitas yang terbatas juga dapat menyebabkan 

penguasaan teknik yang kurang baik dan prestasi rendah. Komponen 

biomotor fleksibilitas merupakan salah satu unsur penting dalam rangka 

pembinaan olahraga. Tingkat kualitas fleksibilitas seseorang akan 

berpengaruh terhadap komponen-komponen biomotor yang lainnya 

(Sukadiyanto , 2010: 206).  

 

Kelentukan adalah kemampuan sekelompok otot, sendi untuk melakukan 

gerak dalam ruang gerak sendi secara maksimal. Kelentukan pinggang 

adalah kemampuan sendi yang terletak diantara perut dan dada untuk 

melakukan gerak secara maksimal. 

 

 

 

 

 

Gambar9. Otot punggung 

Sumber: ( hellosehat.com ) 
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Keterangan  gambar : 

1. Latissimus dorsi m : Otot yang besar, datar pada bian punggung dan 

terletak di belakang lengan 

2. Internal abdominal : Berada dibagian atas pinggul yang berfungsi 

untuk memutar sama seperti Eksternal abdominal ablique kecuali 

ipsilateral 

3. Eksternal abdominal ablique : Berfungsi untuk menarik dada ke 

bawah dan menekan rongga perut. Eksternal abdominal ablique akan 

menekuk samping ke kanan dan berputar ke kiri. 

4. Exector spinae : sekelompok otot dan tendon yang berjalan kurang 

lebih sepanjang tulang belakang dikira dan kanan. Dari pinggul ke  

dasar tonggorokan 

 

Hubungan kelentukan pinggang terhadap kemampuan bantingan sasae tsuri 

komi ashi,  menurut Achmad ( 2013:45) fleksibilitas sangat dibutuhkan 

dalam melakukan bantingan judo yang baik karena hampir semua teknik 

bantingan judo berporos pada komponen biomotor fleksibilitas.  pinggang 

yang baik, terutama dalam menunjang bantingan teknik sasae tsuri komi 

ashi. Fleksibilitas harus dilatih minimal dua kali dalam setiap sesi latihan, 

yaitu pada saat pemanasan (warm up) dan pada saat pendinginan (cooling 

down). Oleh karena metode latihan fleksibilitas dengan cara peregangan, 

maka ada beberapa prinsip yang harus diperhatikan sebelum latihan 

dilakukan. Kelentukan merupakan hasil dari pengeluaran otot-otot yang 

melekat pada tulang togok tesebut. Kelentukan penting sekali dalam 

olahraga Judo khususnya dalam melakukan keterampilan teknik bantingan 

sasae tsuri komi ashi  disaat atlet menarik tangan lawan dan melakukan 

sapuan terhadap kaki lawan. Berdasarkan pernyataan di atas fleksibilitas 

adalah sebagai kemampuan dari sebuah sendi dan otot, untuk bergerak 

dengan leluasa dan nyaman dalam ruang gerak maksimal yang diharapkan. 

Tanpa terhambat oleh jaringan yang berlebihan yaitu lemak atau otot. 
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E. Penelitian Yang Relevan 

Penelitian yang relevan adalah penelitian yang sudah ada atau hampir sama 

dengan penelitian yang tujuannya digunakan untuk referensi atau bahan 

acuan teori yang sudah ada. Adapun penelitian yang relevan tersebut antara 

lain: 

1. Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh informasi tentang hubungan 

antara Kekuatan Otot Lengan Dan Fleksibilitas Pinggang Terhadap 

Keberhasilan Bantingan O-Goshi, baik secara sendiri-sendiri maupun 

bersama-sama. Penelitian ini dilakukan di Gor Judo Cempaka Putih, pada 

tanggal 10 November 2015. Penelitian ini menggunankan metode deskriptif 

dengan teknik studi korelasional, sampel yang digunakan yaitu seluruh atlet 

putra dan putri judo Cempaka Putih sebanyak 25 orang. Pengambilan 

sampel dengan menggunakan total sampling, teknik pengujian hipotesis 

dilakukan dengan menggunakan teknik analisis statistika korelasi sederhana 

dan korelasi ganda yang dilanjutkan dengan uji-t pada taraf signifikansi α = 

0.05.  Hasil penelitian menunjukan: pertama, terdapat hubungan yang 

berarti antara Kekuatan Otot Lengan terhadap Keberhasilan Bantingan O-

Goshi, dengan persamaan garis regresi linear Ŷ = 11.019 + 0.779X1, 

koefisien korelasi (rX1Y) = 0.799 dan koefisien determinasi (rX1Y2) = 

0.6068, yang berarti variabel Kekuatan Otot Lengan memberikan 

sumbangan terhadap Keberhasilan Bantingan O-Goshi sebesar 60.68%. 

Kedua, terdapat hubungan yang berarti antara Fleksibilitas Pinggang 

terhadap Keberhasilan Bantingan O-Goshi, dengan persamaan garis regresi 

linear Ŷ = 12.275 + 0.754X2, koefisien korelasi (rX2Y) = 0.754 dan 

koefisien determinasi (rX2Y2) = 0.5685, yang berarti variabel Fleksibilitas 

Pinggang memberikan sumbangan terhadap Keberhasilan Bantingan O-

Goshi sebesar 56.85%. Ketiga, terdapat hubungan yang berarti antara 

Kekuatan Otot Lengan dan Fleksibilitas Pinggang secara bersama-sama 

dengan Keberhasilan Bantingan O-Goshi, dengan persamaan garis regresi 

linear ganda Ŷ = 0.75 + 0.521X1 + 0.464X2, koefisien koralasi ganda (ry1-

2) = 0.869 dan koefisien determinasi (ry1-22) = 0.7551, yang berarti bahwa 
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variabel Kekuatan Otot Lengan dan Fleksibilitas Pinggang secara bersama-

sama memberikan sumbangan terhadap Keberhasilan bantingan O-Goshi 

sebesar 75.51% 

2. Dalam olahraga Judo, untuk melakukan teknik Tsuri Goshi yang 

menghasilkan nilai tinggi dan melakukan bantingan dengan sempurna 

haruslah didukung dengan kekuatan otot lengan dan fleksibilitas pinggang 

yang baik. Karena dalam olahraga Judo faktor kondisi fisik seperti 

kekuatan otot lengan dan fleksibilitas pinggang mempunyai peranan yang 

sangat penting dalam menghasilkan bantingan khususnya teknik bantingan 

Tsuri Goshi. Pada penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 

antara kekuatan otot lengan, fleksibilitas pinggang dengan hasil bantingan 

pada teknik Tsuri Goshi dalam olahraga Judo. Untuk bisa menjawab 

permasalahan penelitian tersebut maka dilakukan penelitian dengan 

menggunakan metode deskriptif, populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa Prodi PKO FPOK yang mengikuti mata kuliah Judo dan telah 

lulus Kyu V. Sampel diambil sebanyak 20 orang. Tes untuk kekuatan otot 

lengan menggunakan alat hand dynamometer, fleksibilitas pinggang 

menggunakan lucky meter dan kecepatan bantingan menggunakan Kamera 

Canon 600D. Hasil perhitungan menunjukan bahwa : (1).Terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dengan hasil 

bantingan Tsuri Goshi dalam olahraga Judo sebesar 77,44%. (2).Terdapat 

hubungan yang signifikan antara fleksibilitas pinggang dengan hasil 

bantingan Tsuri Goshi dalam olahraga Judo sebesar 50,69%. (3).Terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dan fleksibilitas 

pinggang secara bersama-sama dengan hasil bantingan Tsuri Goshi dalam 

olahraga Judo sebesar 77,62%. 

3. Suwarli ( 2016 ) Penelitian bertujuan mengetahui: (1) perbedaan pengaruh 

antara metode uchikomi dengan menggunakan karet ban sepeda dan 

uchikomi jalan terhadap hasil bantingan judo, (2) perbedaan hasil bantingan 

antara pejudo yang memiliki flexibility tinggi dan flexibility rendah, dan 

(3) interaksi antara metode uchikomi dan flexibility terhadap hasil 
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bantingan judo. Metode penelitian adalah eksperimen dengan rancangan 

faktorial 2 x 2. Populasi penelitian adalah pejudo D.I. Yogyakarta yang 

berjumlah 44 pejudo. Sampel penelitian ini 24 pejudo yang diambil dengan 

teknik Purposive Rondom Sampling. Data penelitian ini diperoleh melalui 

tes dan pengukuran. Instrumen penelitian adalah sit and reach dan Randori 

(dipertandingkan) selama tiga menit. Teknik analisis data menggunakan 

ANAVA. Hasil penelitian bahwa: (1) ada perbedaan pengaruh yang 

signifikan antara latihan uchikomi dengan menggunakan karet ban sepeda 

dan uchikomi jalan terhadap hasil bantingan judo, (2) ada perbedaan yang 

signifikan hasil bantingan judo antara pejudo yang memiliki flexibility 

tinggi dan flexibility rendah, dan (3) ada interaksi antara metode uchikomi 

dan flexibility terhadap hasil bantingan judo. 

 

F. Kerangka Berfikir 

Dalam penelitian ini olahraga Judo membutuhkan gerak yang kompleks, 

seperti kelentukan, kekuatan, dan kecepatan gerak yang baik. Dalam belajar 

gerak dasar judo tersebut, tiap individu mempunyai kemampuan yang 

berbeda-beda. Dengan belajar teknik dasar yang sudah dikembangkan 

diharapkan pejudo mudah untuk melakukan gerak dasar judo tersebut. 

Diharapkan dengan berlatih gerak dasar judo peserta pejudo mampu 

melakukan teknik-teknik judo yang lebih tinggi tingkatannya dengan 

mudah dan lebih baik. Kemampuan melakukan bantingan tergantung dari 

kemampuan koordinasi teknik dan otot lengan yang terdiri atas beberapa 

otot besar yaitu Deltoideus, Triceps brachii, Brachioradialis, Biceps brachii, 

dan Flexsor carpi radialis yang memiliki fungsi menarik atau mendorong 

sebagai sarana penggerak kecepatan dan kekuatan serta arah yang tepat 

sesuai dengan perintah otak sehingga terjadi gerakan atau teknik bantingan 

yang efektif dan efisien. Dari variabel hubungan kekuatan otot lengan 

dengan kecepatan bantingan teknik bantingan sasae tsuri komi ashi dalam 

olahraga beladiri Judo maka dapat diduga bahwa terdapat hubungan antara 

kekuatan otot lengan terhadap keterampilan teknik bantingan sasae tsuri 

komi ashi.  
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Berdasarkan dari penjelasan di atas Peneliti yakin bahwa bila kedua 

komponen di atas berlangsung secara efektif dan saling berkaitan, maka 

akan memperkecil  kesalahan  yang  dapat  menghambat  teknik  bantingan        

sasae tsuri komi ashi dalam Judo. Dalam penelitian ini Kelentukan 

Pinggang dapat diukur dengan memakai alat Sit and Reach dan Kekuatan 

Otot Lengan dapat diukur dengan memakai alat Push and Pull Hand 

Dynamometer. Kolaborasi antara kelentukan pinggang dengan kekuatan 

otot lengan memegang peranan yang sangat strategis dalam upaya seorang 

atlet Judo melakukan bantingan sasae tsuri komi ashi  dengan maksimal, 

sehingga pada akhirnya dapat menghasilkan bantingan dengan sempurna 

dan nilai Ippon. Kecepatan bantingan teknik sasae tsuri komi ashi  yang 

baik apabila ditunjang dengan komponen fisik yang dimiliki Pejudo. Untuk 

mendapatkan hasil yang baik dan benar dalam latihan, maka seorang 

pelatih harus memahami biomekanika agar dalam melatih teknik dapat 

dilakukan dengan sempurna. Karena dengan memahami konsep 

biomekanika gerak sasaran yang akan dicapai dapat optimal. Selain itu 

pada cabang olahraga judo sangat diperlukan sistem energi yang optimal 

guna mencapai prestasi yang maksimal. Selain itu, hasil tersebut dapat pula 

diperoleh bila seorang pelatih bisa menerapkan strategi latihan yang tepat 

dan menguasai ilmu kepelatihan dan memberikan progam-progam latihan 

dengan metode-metode yang baru agar atlet tidak merasa jenuh. Jadi dalam 

olahraga Judo dengan memiliki hasil teknik bantingan yang baik akan 

berpengaruh terhadap prestasi Judo, dan salah satu teknik bantingan yang 

dapat menghasilkan kemenangan yaitu teknik sasae tsuri komi ashi. 
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G. Hipotesis 

H1  : Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap   

hasil Bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet Judo putra kota 

Bandar Lampung  

HO1  : Tidak ada hubungan signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap 

hasil bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet judo putra kota 

Bandar lampung 

H2     : Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang terhadap  

Bantingan Teknik sasae tsuri komi ashi  pada atlet Judo putra kota 

Bandar Lampung  

HO2  : Tidak ada hubungan antara kelentukan pinggang terhadap hasil 

bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet judo putra kota Bandar 

lampung 

H3     : Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang dan 

kekuatan otot lengan terhadap Bantingan Tekniki sasae tsuri komi ashi 

pada atlet Judo putra kota Bandar lapung 

HO3   : Tidak ada hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang dan 

kekuatan otot lengan terhadap  Bantingan Tekniki sasae tsuri komi ashi 

pada atlet Judo putra kota Bandar lampung 
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III. METODE PENELITIAN 

 

 

A. Metode Penelitian 

Metode penelitian merupakan cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan 

tujuan dan kegunaan tertentu (Sugiyono,2019:2). Dalam penelitian ini peneliti 

memakai metode penelitian deskriptif korelasional. Menurut Riduwan (2005 : 

207) metode deskriptif korelasional yaitu studi yang bertujuan 

mendeskripsikan atau menggambarkan peristiwa atau kejadian yang sedang 

berlangsung pada saat penelitian tanpa menghiraukan sebelum dan 

sesudahnya.  Metode tersebut digunakan karena penelitian ini berhubungan 

dengan perumpamaan informasi yang menggambarkan gejala-gejala yang 

ada. Terutama berkenaan dengan seberapa besar Hubungan Kelentukan 

Pinggang dan Kekuatan Otot Lengan Terhadap ketepatan hasil Bantingan 

Sasae tsuri komi ashi Pada Atlet Judo Bandar Lampung. Penelitian korelasi 

adalah suatu penelitian untuk mengetahui hubungan dan tingkat hubungan 

antara dua variabel atau lebih tanpa ada upaya untuk mempengaruhi variabel 

tersebut sehingga tidak terdapat manipulasi variabel (Faenkel dan Wallen, 

2008:328). Adanya hubungan dan tingkat variabel ini penting karena dengan 

mengetahui tingkat hubungan yang ada, peneliti akan dapat 

mengembangkannya sesuai dengan tujuan penelitian 

 

B. Populasi dan Sampel 

1.  Populasi 

Sugiyono (1992:55) menyatakan populasi adalah wilayah yang terdiri 

atas objek yang memiliki kuantitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemungkinan ditarik 

kesimpulan. Populasi dalam penelitian ini adalah Judoka putra Bandar 

Lampung yang berjumlah 30 Orang putra. 
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2. Sampel 

Sugiyono (2006:56) Sampel adalah sebagian dari jumlah dan 

karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Menurut Arikunto (2012:104) 

jika jumlah populasinya kurang dari 100 orang, maka jumlah sampelnya 

diambil secara keseluruhan, tetapi jika populasinya lebih besar dari 100 

orang, maka bisa diambil 10-15% atau 20-25% dari jumlah populasinya. 

Sampel pada penelitian ini menggunakan teknik purposive sampling 

yaitu sampel ditentukan oleh peneliti. Sampel dalam penelitian ini adalah 

Judoka Bandar Lampung sebanyak 30 orang putra dengan menggunakan 

teknik total sampling. 

 

C. Tempat dan waktu penelitian 

1.  Tempat penelitian 

Tempat penelitian dilaksanakan di dojo kota Bandarlampung 

2. Waktu penelitian 

Waktu penelitian dilaksanakan pada 17 Maret 2022 

 

D. Variabel Penelitian 

Sugiyono (2017:61) Variabel penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau 

nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai variasi tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.  

Variabel dalam penelitian ini menggunakan 2 (dua) variabel bebas dan 1 

(satu) variabel terikat. Dalam penelitian ini variabelnya terdiri dari: 

1. Variabel Bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang nilainya tidak tergantung pada 

variabel lainnya dalam penelitian ini ada dua variabel bebas, yaitu : 

a. Hasil tes Kekuatan otot lengan (X1) 

b. Hasil tes Kelentukan pinggang (X2) 
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2. Variabel Terikat  

Variabel terikat adalah variabel yang nilainya bergantung pada variabel 

lainnya, dalam penelitian ini variabel terikat adalah hasil bantingan 

Teknik sasae tsuri komi ashi (Y). 

 

E. Devinisi Operasional Variabel  

Untuk menghindari terjadinya penafsiran yang meluas tentang variabel - 

variabel yang terlibat dalam penelitian ini, maka variabel-variabel tersebut 

perlu didefinisikan sebagai berikut: 

1.  Variabel Bebas 

a. Kekuatan otot lengan yang dimaksud adalah kemampuan otot lengan 

untuk mengerahkan tenaga secara maksimal untuk menahan beban 

dalam waktu yang terbatas dengan kekuatan maksimal, yang ditentukan 

dengan  melakukan tes kekuatan otot lengan yaitu alat pull and push 

dynamometer. 

b. Kelentukan pinggang yang dimaksud dalam penelitian ini adalah  

kemampuan atlet dalam melakukan pergerakan persendian dalam ruang 

gerak sendi dengan amplitudo yang lebih luas sehingga kecepatan 

bantingan teknik sasae tsuri komi ashi  yang di lakukan lebih mudah 

dan efisien. 

 

2. Variabel Terikat 

Kecepatan bantingan teknik sasae tsuri komi ashi yang dimaksud adalah 

kemampuan atlet pada saat melakukan bantingan pada lawan dengan 

menghasilkan teknik bantingan yang sempurna. Kecepatan bantingan 

dapat dilihat dengan norma hasil bantingan yang sudah di validasi. 
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F. Desain Penelitian 

 Desain penelitian yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

 

 
 

 

Gambar 10. Desain Penelitian 

Sumber: ( sugiyono 2011) 

 

 

 

Keterangan :  

X1 = Kekuatan otot lengan 

X2 = Kelentukan pinggang 

Y = Ketepatan hasil Bantingan Teknik sasae tsuri komi ashi 
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Sedangkan langkah-langkah pengumpulan data sebagai berikut : 

  

G. Tehnik pengumpulan data 

Menurut Sugiyono (2012: 148) instrumen adalah alat ukur yang digunakan 

dalam penelitian. Teknik yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik 

tes dan pengukuran dengan menggunakan instumen-instumen sebagai berikut: 

1. Data Kekuatan Otot Lengan 

Teknik pengumpulan data tentang kekuatan otot lengan diperoleh dengan 

tes menggunakan instrumen Push and Pull hand dynamometer. Alat ini 

sudah menjadi standar pengukuran kekuatan otot lengan dan layak 

digunakan. Reliabilitas 0,63 dan validitas 0,63. 

POPULASI 

SAMPEL 

TEST SIT AND 
REACH 

TEST KETEPATAN 
BANTINGAN 

TEST PUSH AND   
FULL HAND 

ANALISIS DAN 
PENGOLAHAN 

DATA 

KESIMPULAN  

Gambar 11. Desain Penelitia  
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Gambar 12. Push and Pull Hand Dynamometer 

Sumber: ( Depenas PPKJ 2000 ) 

 

a. Tujuan 

Mengukur komponen kekuatan otot lengan 

b. Sasaran 

Atlet Judo Laki-laki Bandar Lampung  

c. Perlengkapan 

Push and pull hand dynamometer dan alat tulis. 

 

 

 

Gambar 13. test kekuatan otot lengan 

Sumber: ( yutob Gesang Kresna 2012 ) 
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d. Pelaksanaan 

Tester berdiri tegak dengan kaki terbuka selebar bahu dan pandangan lurus 

ke depan 

1. Push and pull hand dynamometer dipegang oleh kedua tangan, 

diletakkan di depan dada dengan skala menghadap ke depan, lengan 

ditekuk, siku di angkat sejajar dengan bahu 

2. Jarum penunjuk diatur ke posisi angka nol 

3. Lakukan gerakan menarik oleh kedua tangan sekuat-kuatnya ke arah 

yang berlawanan tetapi tidak dihentak, posisi badan tegak 

4. Gerakan dianggap gagal bila Push and pull hand dynamometer 

menyentuh dada, posisi kedua tangan tidak sejajar dengan bahu serta 

melakukan gerakan menghentak 

5. Tester mencatat angka yang ditunjuk oleh jarum penunjuk  

 

e. Penilaian 

Berdasarkan angka tertinggi yang tertera pada alat ukur setelah testee 

melakukan sebanyak dua kali percobaan dicatat sebagai skor satuan kg 

Skor testi adalah yang ditunjukan oleh jarum penunjuk pada alat push and 

pull dynamometer, kemudian dikonsultasikan ke dalam norma sebagai 

berikut: 

 

         Tabel 1. Norma Push Hand Dynamometer 

 

 

 

 

Sumber: Widiastuti (79) 

 

NO KLASIFIKASI SKOR CAPAIAN KONVERENSI 

NILAI 

1 BAIK SEKALI > 43.51 10 

2 BAIK 34.00 – 43.50 8 

3 SEDANG 25.00 – 33.99 6 

4 KURANG 18.00 – 24.99 4 

5 KURANG SEKALI < 18.00 2 
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2. Data Kelentukan Punggung 

Ismaryati (2006: 101-102) teknik pengumpulan data tentang kelentukan 

diperoleh dengan tes menggunakan instrumen Sit and Reach. Alat ini 

sudah menjadi standar pengukuran kelentukan punggung dan layak 

digunakan. Reabilitas alat ini 0,92. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 14. Alat Ukur Sit and Reach 

Sumber: ( Depenas PPKJ 2000: 78) 

 

 

a. Tujuan : Mengukur kelentukan otot punggung. 

b. Sasaran : Atlet Judo laki-laki Bandar Lampung  

c. Perlengkapan: Box khusus yang dibuat untuk keperluan pelaksanaan 

dan alat tulis.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar15.test pengukuran kelentukan pinggang 

Sumber: ( Depenas PPKJ ) 
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d. Pelaksanaan 

1. Sebelum melakukan tes harus pemanasan terlebih dahulu 

2. Testi duduk selunjur tanpa sepatu, lutut lurus, telapak kaki menempel 

sisi box depan tiang pengukur 

3. Kedua tangan lurus diletakkan di atas ujung box bagian depan, telapak 

tangan menempel di permukaan box bagian sisi depan box 

4. Dorong mistar pengukur dengan kedua tangan sejauh mungkin, tahan 1 

detik, dan tester mencatat hasilnya. 

5. Dilakukan 2 kali tes 

6. Pada saat tangan mendorong ke depan kedua lutut harus tetap lurus. 

7. Dorongan harus dilakukan dengan dua tangan bersama-sama, bila tidak 

tes harus diulang 

 

e. Penilaian 

Skor terbaik dari dua kali percobaan dicatat sebagai skor dalam satuan cm. 

Hasil yang diperoleh dikonversikan pada tabel norma sebagai berikut. 

 

 

Tabel 2.  Norma Sit and Reach (cm) 

 

 

NO. LAKI – LAKI WANITA KATEGORI 

1. 41 >  46 > Bagus Sekali 

2. 31-40 31-40 Bagus 

3. 21-30 21-30 Sedang 

4. 11-20 11-20 Kurang 

5. < 10 < 10 Sangat Kurang 

 

 

Sumber: ( Depenas PPKJ 2000: 78) 
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H. Instrumen penelitian 

Instrumen dan teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah 

menggunakan bantuan dari juri yang berasal dari pelatih dan pakar judo yang 

ada dikota Bandarlampung. Tester melakukan gerakan kemudian akan diberi 

nilai oleh juri. 

1. Tujuan 

Melihat ketepatan hasil bantingan teknik sasae tsuri komi ashi 

2. Sasaran 

Atlet Judo Laki-laki  Bandar Lampung  

3. Perlengkapan 

Matras Judo (tatami), baju Judo (Judogi), alat tulis, handycame , dan alat 

tulis. 

a. Handycame  

Alat bantu yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

handycame sebagai perekam video untuk mendukung kredibilitas data 

yang telah dikemukakan oleh peneliti. 

 

 

Gambar 16. Handycame 

Sumber: ( sony ) 

 

 

b. Tatami ( matras ) 

Para Pejudo dan wasit akan berada di atas karpet atau matras (tatami) 

berbentuk segi empat (belah ketupat) dengan sisi 14,55 meter atau 

sepanjang 8 tatami yang dijajarkan. Luas arena tersebut adalah 9,1 
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meter persegi dan terdiri dari 50 tatami. Matras ( Tatami ) Tebal 5 cm 

Bahan Eva Foam Rebonded dengan ukuran 200cmx100cm. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 17. Matras (Tatami) 

Sumber: (https://clubjudomolinsderei.cat/tag/sociedad/) 

 

 

c. Judogi ( pakaian ) 

Bagian bawah judogi menutupi pantat ketika ikat pinggang dikenakan. 

Antara ujung lengan dengan pergelangan tangan selisih 5–8 cm. 

Lengan baju panjangnya sedikit lebihnya dari dua pertiga panjang 

lengan. Karena jaket ini dirancang untuk menahan benturan tubuh 

akibat dibanting ke lantai, maka bahannya umumnya lebih tebal dari 

seragam karate (karategi) atau bela diri yang lain. Ikat pinggang harus 

cukup panjang sehingga menyisakan 20–30 cm menjuntai pada 

masing-masing sisi. Celana yang dipakai sedikit longgar. Antara ujung 

celana dengan pergelangan kaki selisih 5–8 cm. Celana panjangnya 

sedikit lebihnya dari dua pertiga panjang kaki 

 

 
 

Gambar 18. Judogi 

Sumber: (https://clubjudomolinsderei.cat/tag/sociedad/) 
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4. Pelaksanaan 

 

 
 

 

Gambar 19. Teknik bantingan Sasae tsuri komi ashi 

Sumber: ( kadir 2013 : 57 ) 

 

 

Uke adalah orang yang dibanting, tori adalah orang yang membanting 

Adapun penjelasannya sebagai berikut : 

1. Tangan kanan tori memagang dieri uke, dan tangan kiri tori 

memegang tangan kanan uke 

2. Kaki kanan tori melangkah ke kanan ke sebelah luar kaki uke. 

3. Tori menarik uke ke depan agar kaki kana uke maju ke depan, saat 

kaki kana nuke melayang, kaki kiri tori  maju ke depan menyapu 

punggung kaki uke 

4. Tori  menambahkan tarikan pada lengan kiri uke sambil kaki kiri 

yang menahan punggung kaki kana uke, sehingga uke hilang 

keseimbangannya ( jatuh) 

5. Uke sedang melayang 

6. Posisi jatuh uke  

7. Perkenaan kaki yang tepat pada tehnik sasae tsuri komi ashi. 
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Gambar 20. Hormat judo 

Sumber: (https://clubjudomolinsderei.cat/tag/sociedad/) 

 

 

1. Testor memberikan arahan kepada testi dan juri sebelum memulai 

tes 

2. Testi berpasangan dengan memakai baju judo dan memiliki berat 

badan yang seimbang, ada dua orang  juri melihat dan menilai 

gerakan dari testi 

3. Testor memberikan aba-aba “ya” 

4. Petugas mulai merekam 

5. Testi yang diberi kesempatan pertama untuk membanting adalah 

testi yang memakai baju putih.  

6. Testor memberikan aba-aba “stop” (tanda berakhirnya t es pada 

testi) 

7. Juri memberi nilai dari hasil bantingan kemudian dicatat. 

8. Kemudian testi berdiri lagi sikap sempurna untuk melakukan 

bantingan kedua, setelah itu diberikan kesempatan ketiga 

9. Lalu testi yang memakai baju biru melakukan bantingan yang sama 

dan kesempatan yang sama 

 

5. Penilaian 

Tester dapat melakukan bantingan dengan teknik Sasae tsuri komi ashi 

sebanyak 3 kali pengulangan, testi akan diberikan nilai oleh juri 

berdasarkan padoman sebagai berikut 
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Tabel 3. Norma hasil bantingan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber: ( kadir 2013 ) 

 

 

I. Teknik Analisis Data 

Setelah di dapatkan data dari hasil tes kekuatan otot lengan menggunakan pull and 

push dynamometer, hasil tes kelentukan pinggang menggunakan sit and reach, dan 

hasil tes bantingan teknik sasae sturi komi ashi, maka data ini di analisis untuk 

menjawab data 

1. Hipotesisi 1 , yaitu hubungan kekuatan otot lengan (X1) terhadap hasil bantingan 

teknik sasae sturi komi ashi (Y) 

2. Hipotesis 2, yaitu hubungan kelentukan pinggang (X2) terhadap hasil bantingan 

teknik sasae sturi komi ashi (Y) 

3. Hipotesis 3. yaitu hubungan kekuatan otot lengan (X1) dan kelentukan pinggang 

(X2) terhadap hasil bantingan teknik sasae sturi kom ashi 

 

 

No 

 

Nama test 

 

Kategori 

 

Nilai 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Ketepatan hasil bantingan 

 

Ippon 

( sangat baik ) 

 

100 

 

Wazari ( baik ) 

 

 

70 

 

Yuko (cukup ) 

 

50 

 

Toketa (kurang) 

 

30 

 

Gagal 

 

0 



38  

 

 

 

Maka penelitian ini menggunakan teknik analisis sebagai berikut. Sebelum mencari 

Hubungan kekuatan otot lengan (X1) dan kelentukan pinggang (X2) terhadap hasil 

bantingan teknik sasae sturi komi ashi (Y), maka dilakukan uji prasarat dengan  

menggunakan uji normalitas dan homogenitas. 

 

1. Uji Normalitas  

Uji normalitas data dilakukan sebagai prasyarat untuk melakukan uji 

perbedaan, dari hasil uji prasyarat tersebut akan diketahui apakah data 

berdistribusi normal dan homogen atau sebaliknya. Hal ini diketahui untuk  

menentukan jenis statistik yang akan digunakan dalam uji beda. Untuk  

melakukan uji normalitas data menggunakan uji kenormalan nonparametik  

yang dikenal dengan uji lilliefors (Sudjana, 2002:466).  

Jika L hitung > L tabel artinya data berdistribusi normal dan jika 

sebaliknya, data tersebut  tidak berdistribusi normal (Sudjana, 2002:466).  

 

2.  Uji Homogenitas 

Sedangkan untuk melihat homogenitas maka digunakan uji F  

dengan rumus  sebagai berikut :  

 

 Dengan kriteria pengujian sebagai berikut:  

Jika F hitung ≤ F tabel, artinya data homogen dan jika F hitung > F  

tabel berarti data tidak homogen (Sugiyono, 2012:179). 

 

3.  Uji Hipotesis 

a. Uji Hipotesis 1  

Menurut Suharsimi Arikunto (2010:175), untuk menguji hipotesis 

antara X1 dengan Y digunakan statistik melalui korelasi product 

moment dengan rumus sebagai berikut: 
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Keterangan :  

rxy   : Koefisien korelasi  

N   : Jumlah sampel  

X  : Skor variabel X  

Y  : Skor variabel Y  

∑X   : Jumlah skor variable X 

∑Y  : Jumlah skor variabel Y 

∑X²  : Jumlah skor variabel X²  

∑Y²  : Jumlah skor variabel Y² 

 

b. Uji Hipotesis 2  

Untuk mencari kontribusi dari masing-masing prediktor terhadap 

variabel tidak  bebas dalam Arikunto (2010:175), untuk menguji 

hipotesis antara X2 dengan Y digunakan statistik melalui korelasi 

product moment dengan rumus sebagai berikut:  

 

     
 ∑     (∑   ∑ )

√*  ∑     (∑  ) +*  ∑    (∑ ) +
 

 

Keterangan :  

rX2Y  : Koefesien korelasi 

n  : Jumlah sampel 

X2  : Skor variabel X2 

Y   : Skor variabel Y 

∑X2 : Jumlah skor variabel X2 

∑Y : Jumlah skor variabel Y 

∑X2
2
 : jumlah skor variabel X2² 

∑Y
2`

 : jumlah skor variabel Y² 
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c. Uji Hipotesis 3  

Setelah dihitung r X1 X2, selanjutnya dihitung dengan rumus korelasi 

ganda. Analisis korelasi ganda dilakukan untuk menguji hipotesis yang 

telah dilakukan yaitu untuk mengetahui besarnya hubungan variabel 

bebas (X1 dan X2) terhadap variabel terikat (Y) baik secara terpisah 

maupun serta bersama-sama. Pengujian hipotesis menggunakan rumus 

korelasi ganda dengan rumus sebagai berikut: 

 

Keterangan : 

R X1 X2   = Koefisien Korelasi Ganda antar variabel X1 dan X2 secara                      

                     bersama-sama dengan variabel Y 

rX1.Y      = Koefisien Korelasi X1 terhadap Y 

r X2.Y     = Koefisien Korelasi X2 terhadap Y 

r X1 X2    = Koefisien Korelasi X1 terhadap X2  
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IV.  HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

 

A. Hasil Penelitian 

1. Deskripsi Data Penelitian 

Deskripsi data penelitian untuk mengetahui gambaran kekuatan otot 

lengan, kelentukan pinggang dan hasil bantingan teknik sasae sturi komi 

ashi pada atlet judo putra kota Bandarlampung seperti dijabarkan secara 

keseluruhan pada tabel sebagai berikut: 

 

Tabel 4. Data Hasil Penelitian Kekuatan Otot Lengan, Kelentukan 

Pinggang, dan Hasil Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi 

 

 

N

o 
Hasil 

Variabel 

Kekuatan 

Otot Lengan 

Kelentukan 

Pinggang 

Hasil 

Bantingan 

1 Rata-rata 40,63 34,23 64,33 

2 SD 9,05 8,16 20,63 

3 Minimum 25 18 30 

4 Maksimum 55 48 100 

 

 

Berikut penjabaran secara parsial tentang hasil penelitian dari masing-

masing variabel : 

 

a. Deskripsi Data Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo Putra Kota 

Bandarlampung 

Hasil penelitian dan pengukuran pada variabel kekuatan otot lengan 

atlet judo putra kota Bandarlampung menunjukkan bahwa rata-rata 

kekuatan otot lengan adalah 40,63 kg, standar deviasi kekuatan otot 

lengan adalah 9,05 kg, nilai minimum kekuatan otot lengan adalah 

25 kg dan nilai maksimum kekuatan otot lengan adalah 55 kg. 
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Sehingga dapat digambarkan melalui diagram batang sebagai 

berikut: 

 

 

 

 
 

Gambar 21.  Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo Putra Kota 

Bandarlampung 

 

Gambaran tentang kekuatan otot lengan atlet judo putra kota Bandarlampung yang 

berjumlah 30 orang berdasarkan hasil penelitian setelah dikelompokan dan 

diklasifikasikan berdasarkan norma tes kekuatan otot lengan adalah sebagai 

berikut : 

 

Tabel 5.  Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan 

 

 

Interval Kriteria Frekuensi Persentase (%) 

>52 Baik 4 13,3% 

40-52 Sedang 13 43,3% 

<40 Cukup 13 43,3% 

Total 30 100% 

 

 

Dari tabel di atas dapat disimpulkan: sebanyak 4 atlet (13,3%) memiliki kekuatan 

otot lengan yang berada pada ketegori baik, 13 atlet (43,3%) memiliki kekuatan 

otot lengan yang berada pada ketegori sedang, 13 atlet (43,3%) memiliki kekuatan 
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otot lengan yang berada pada ketegori cukup. Distribusi frekuensi kekuatan otot 

lengan dapat digambarkan melalui diagram batang sebagai berikut: 

 

 
 

 

 

Gambar 22.Diagram Persentase Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo Putra Kota 

       Bandarlampung 

 

 

b. Deskripsi Data Kelentukan Pinggang Atlet Judo Putra Kota Bandarlampung 

Hasil penelitian dan pengukuran pada variabel kelentukan pinggang atlet judo 

putra kota Bandarlampung menunjukkan bahwa rata-rata kelentukan pinggang 

adalah 34,23 cm, standar deviasi kelentukan pinggang adalah 8,16 cm, nilai 

minimum kelentukan pinggang adalah 18 cm dan nilai maksimum kelentukan 

pinggang adalah 48 cm. Sehingga dapat digambarkan melalui diagram batang 

sebagai berikut: 
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Gambar 23. Diagram Batang Kelentukan Pinggang Atlet Judo Putra Kota 

Bandarlampung 

 

 

Gambaran tentang kelentukan pinggang atlet judo putra kota Bandarlampung yang 

berjumlah 30 orang berdasarkan hasil penelitian setelah dikelompokan dan 

diklasifikasikan berdasarkan norma tes kelentukan pinggang adalah sebagai 

berikut : 

 

Tabel 6.  Tabel Distribusi Frekuensi Kelentukan Pinggang 

 

Interval Kriteria Frekuensi Persentase (%) 

> 41 Bagus Sekali 2 6,7% 

31-40 Bagus 15 50% 

21-30 Sedang 11 36,7% 

11-20 Kurang 2 6,7% 

< 10 Sangat Kurang 0 0% 

Total 30 100% 

 

Dari tabel di atas dapat disimpulkan: sebanyak 2 atlet (6,7%) memiliki kelentukan 

pinggang yang berada pada ketegori bagus sekali, 15 atlet (50%) memiliki 

kelentukan pinggang yang berada pada ketegori bagus, 11 atlet (36,7%) memiliki 

kelentukan pinggang yang berada pada ketegori sedang,2 atlet (6,7%) memiliki 

kelentukan pinggang yang berada pada ketegori kurang, dan tidak ada atlet yang 

memiliki kategori kelentukan pinggang yang berada pada kategori sangat kurang 

(0%). Distribusi frekuensi kelentukan pinggang dapat digambarkan melalui 

diagram batang sebagai berikut: 
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Gambar 24. Diagram Persentase Kelentukan Pinggang Atlet Judo Putra Kota 

 Bandarlampung 

 

 

c. Deskripsi Data Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Atlet Judo Putra 

Kota Bandarlampung 

Hasil penelitian dan pengukuran pada variabel bantingan teknik sasae sturi komi 

ashi atlet judo putra kota Bandarlampung menunjukkan bahwa rata-rata bantingan 

teknik sasae sturi komi ashi adalah 64,33, standar deviasi bantingan teknik sasae 

sturi komi ashi adalah 20,63, nilai minimum bantingan teknik sasae sturi komi 

ashi adalah 30 dan nilai maksimum bantingan teknik sasae sturi komi ashi adalah 

100. Sehingga dapat digambarkan melalui diagram batang sebagai berikut: 

 

 

 

Gambar 25. Diagram Batang Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Atlet Judo 

        Putra Kota Bandarlampung 
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Gambaran tentang bantingan teknik sasae sturi komi ashi atlet judo putra kota 

Bandarlampung yang berjumlah 30 orang berdasarkan hasil penelitian setelah 

dikelompokan dan diklasifikasikan berdasarkan norma tes bantingan teknik sasae 

sturi komi ashi adalah sebagai berikut : 

 

Tabel 7.  Tabel Distribusi Frekuensi Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi 

 

 

Nilai Kriteria Frekuensi Persentase (%) 

100 Sangat Bak 5 16,7% 

70 Baik 12 40% 

50 Cukup 10 33,3% 

30 Kurang 3 10% 

0 Gagal 0 0% 

Total 30 100% 

 

 

Dari tabel di atas dapat disimpulkan: sebanyak 5 atlet (16,7%) memiliki hasil 

bantingan yang berada pada ketegori sangat baik, 12 atlet (40%) memiliki hasil 

bantingan yang berada pada ketegori baik, 10 atlet (33,3%) memiliki hasil 

bantingan yang berada pada ketegori cukup, 3 atlet (10%) memiliki hasil 

bantingan yang berada pada ketegori kurang, dan tidak ada atlet yang memiliki 

kategori hasil bantingan yang berada pada kategori gagal (0%). Distribusi 

frekuensi hasil bantingan dapat digambarkan melalui diagram batang sebagai 

berikut: 
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Gambar 26. Diagram Persentase Bantingan Atlet Judo Putra Kota Bandarlampung 

 

 

 

2. Analisi Data 

a. Uji Normalitas 

Untuk melakukan uji normalitas data menggunakan uji kenormalan yang 

dikenal dengan uji lilliefors (Sudjana, 2002: 466). Jika L hitung < L tabel 

artinya data berdistribusi normal dan jika sebaliknya, data tersebut tidak 

berdistribusi normal (Sudjana, 2002:466). Hasil uji normalitas adalah sebagai 

berikut: 

 

Tabel 8.  Uji Normalitas  

 

 

No Variabel L hitung L tabel (0,05) Kesimpulan 

1 
Kekuatan Otot 

Lengan 
0,129 0,161 Normal 

2 
Kelentukan 

Pinggang 
0,139 0,161 Normal 

3 

Bantingan 

Teknik Sasae 

Sturi Komi Ashi 

0,158 0,161 Normal 

 

 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memperoleh informasi apakah kedua 

kelompok sampel memiliki varians yang homogen atau tidak. Adapun hasil 

perhitungan homogenitas disajikan pada tabel berikut: 

 

Tabel 9. Uji Homogenitas 

 

 

No Data F hitung F tabel Kesimpulan 

1 

Kekuatan Otot Lengan 

dengan Hasil 

Bantingan 

1,000 1,861 Homogen 

2 

Kelentukan Pinggang 

dengan Hasil 

Bantingan 

1,000 1,861 Homogen 
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Untuk mengetahui variabel mana saja yang memiliki varians yang sama maka uji 

yang dilakukan adalah dengan cara membandingkan varians terbesar dan varians 

terkecil dari masing-masing kelompok sehingga diperoleh nilai F hitung dengan 

kriteria uji jika nilai  F hitung < F tabel maka kedua data bersifat homogen atau 

berasal dari varians yang sama. Ternyata pada hasil tes didapat F hitung < F tabel  

maka kedua varians tersebut homogen. 

 

3. Uji Hipotesis 

1. Hipotesis Hubungan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Hasil Bantingan 

Teknik Sasae Tsuri Komi Ashi 

Uji hipotesis yang pertama adalah “Ada hubungan yang signifikan antara 

kekuatan otot lengan terhadap hasil bantingan teknik sasae tsuri komi ashi 

pada atlet Judo putra Bandar Lampung”. Hasil uji hipotesis dengan 

menggunakan analisis korelasi dapat dilihat pada tabel berikut 

 

Tabel 10. Tabel Korelasi Kekuatan Otot Lengan (X1) dan Hasil Bantingan 

Teknik Sasae Sturi Komi Ashi (Y) 

 

Korelasi                    Keterangan 

X1 – Y 0,690 0,374 Signifikan 

 

 

Berdasarkan analisis data di atas diperoleh           sebesar 0,690. Tabel 

distribusi r dicari pada  = 5% : 2 = 2.5% (uji 2 sisi) dengan derajat kebebasan 

(df) n-2 atau  30-2  = 28 diperoleh untuk r tabel sebesar 0,374. 

 

Kriteria Pengujian 

Ho diterima jika r hitung  r table 

Ho ditolak jika r hitung > r tabel 
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Kesimpulan 

Oleh karena nilai r hitung > r tabel (0,690>0,374) maka Ho ditolak, artinya 

secara parsial “Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan 

terhadap hasil bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet Judo putra 

Bandar Lampung”. 

 

Besarnya nilai korelasi/ hubungan (R) antara kekuatan otot lengan dengan hasil 

bantingan yaitu sebesar 0,690 (kuat) dan dijelaskan besarnya prosentase 

pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat yang disebut koefisien 

determinasi yang merupakan hasil dari penguadratan R, diperoleh koefisien 

determinasi (R
2
) sebesar 0,4764, yang mengandung pengertian bahwa 

pengaruh/ kontribusi variabel bebas (kekuatan otot lengan) terhadap variabel 

terikat (hasil bantingan) adalah sebesar 47,64%, sedangkan sisanya dipengaruhi 

oleh variabel yang lain. 

 

2. Hipotesis Hubungan Kelentukan Pinggang Terhadap Hasil Bantingan 

Teknik Sasae Tsuri Komi Ashi  

Uji hipotesis yang kedua adalah “Ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan teknik sasae tsuri komi ashi 

pada atlet Judo putra Bandar Lampung”. Hasil uji hipotesis dengan 

menggunakan analisis korelasi dapat dilihat pada tabel berikut 

 

Tabel 11.   Tabel Korelasi Kelentukan Pinggang (X2) dan Hasil Bantingan 

Teknik Sasae Sturi Komi Ashi (Y) 

 

 

Korelasi                    Keterangan 

X2 – Y 0,519 0,374 Signifikan 
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Kriteria Pengujian 

Ho diterima jika r hitung  r tabel 

Ho ditolak jika r hitung > r tabel 

 

Kesimpulan 

Oleh karena nilai r hitung > r tabel (0,519>0,374) maka Ho ditolak, artinya secara 

parsial “Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang terhadap hasil 

bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet Judo putra Bandar Lampung”. 

 

Besarnya nilai korelasi/ hubungan (R) antara kelentukan pinggang dengan hasil 

bantingan yaitu sebesar 0,519 (kuat) dan dijelaskan besarnya prosentase pengaruh 

variabel bebas terhadap variabel terikat yang disebut koefisien determinasi yang 

merupakan hasil dari penguadratan R, diperoleh koefisien determinasi (R
2
) 

sebesar 0,2689, yang mengandung pengertian bahwa pengaruh/ kontribusi 

variabel bebas (kelentukan pinggang) terhadap variabel terikat (hasil bantingan) 

adalah sebesar 26,89%, sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel yang lain. 

 

3. Hipotesis Hubungan Kekuatan Otot Lengan dan Kelentukan Pinggang 

Terhadap Hasil Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Pada Atlet Judo 

Kota Bandar Lampung 

Uji hipotesis yang ketiga adalah “Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan 

otot lengandan kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan teknik sasae tsuri 

komi ashi pada atlet Judo putra Bandar Lampung”. Hasil uji hipotesis dengan 

menggunakan analisis korelasi ganda dapat dilihat pada tabel berikut 
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Tabel 12.   Tabel Korelasi Kekuatan Otot Lengan (X1) dan Kelentukan Pinggang 

      (X2) dan Hasil Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi (Y) 

 

 

Korelasi                                       (         )  
Keteranga

n 

X1 dan X2 – 

Y 
0,717 0,374 14,303 3,354 Signifikan 

 

 

Kriteria Pengujian 

Ho diterima bila F hitung < F tabel  

Ho ditolak bila F hitung > F tabel 

 

Kesimpulan 

Oleh karena nilai F hitung > F tabel (14,303 >  3,354) maka Ho ditolak, artinya 

secara simultan/ bersama-sama “Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan 

otot lengan dan kelentukan pinggang terhadap terhadap bantingan tekniki sasae 

tsuri komi ashi pada atlet Judo putra kota Bandar lampung”. 

 

Besarnya nilai korelasi/ hubungan (R) antara kekuatan otot lengan dan kelentukan 

pinggang dengan hasil bantingan yaitu sebesar 0,717 (kuat) dan dijelaskan 

besarnya prosentase pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat yang 

disebut koefisien determinasi yang merupakan hasil dari penguadratan R, 

diperoleh koefisien determinasi (R
2
) sebesar 0,5144, yang mengandung pengertian 

bahwa pengaruh/ kontribusi variabel bebas (kekuatan otot lengan dan kelentukan 

pinggang) terhadap variabel terikat (hasil bantingan) adalah sebesar 51,44%, 

sedangkan sisanya dipengaruhi oleh variabel yang lain. 
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 V.  KESIMPULAN DAN SARAN  

 

 

 

A. Kesimpulan  

Dari hasil Penelitian dan pembahasan maka penulis dapat menarik 

kesimpulan sebagai berikut : 

1. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap hasil 

bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet Judo putra Bandar 

Lampung dengan nilai rx1.y=0,690 > r(0,05)(30) = 0,374   

2. Ada hubungan yang signifikan antara kelentukan pinggang terhadap hasil 

bantingan teknik sasae tsuri komi ashi pada atlet Judo putra Bandar 

Lampung dengan nilai rx2.y = 0,508 > r(0,05)(30) = 0,374 

3. Ada hubungan yang signifikan antara kekuatan otot lengan dan 

kelentukan pinggang terhadap terhadap bantingan tekniki sasae tsuri 

komi ashi pada atlet Judo putra kota Bandar lampung dengan nilai 

Ry(x1.x2) =0,717 > R(0,05)(30) = 0,374 

 

B. Saran  

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan, terdapat beberapa saran yang 

ingin peneliti sampaikan, adapun saran yang diberikan peneliti adalah sebagai 

berikut: 

1. Diharapkan kepada pelatih, Pembina judo dapat mengetahui peranan 

komponen kondisi fisik dalam hal ini kekuatan otot lengan dan 

kelentukan pinggang guna mendapat perhatian dalam melatih 

kemampuan gerak khususnya gerakan bantingan teknik sasae tsuri komi 

ashi. 
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2. Bagi peneliti lain yang tertarik melakukan penelitian sejenis diharapkan 

untuk mengkaji variabel-variabel kondisi fisik lain yang berhubungan 

dengan kemampuan bantingan teknik sasae tsuri komi ashi agar 

diperoleh informasi yang lengkat guna menyusun program latihan bagi 

atlet. 

3. Diharapkan agar  dalam  proses latihan bantingan teknik sasae tsuri komi 

ashi pada atlet Judo putra kota Bandar lampung, kiranya memperhatikan 

dan meningkatkan kemampuan komponen kondisi fisik yakni kekuatan 

otot lengan dan kelentukan pinggang secara optimal, selain latihan teknik 

sasae tsuri komi ashi. 
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Lampiran 1 

Surat izin penelitian 
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La mpiran 2 

Surat Balasan Penelitian 
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Lampiran 3 

 

Hasil Tes dan Pengukuran Kekuatan Otot Lengan Atlet Judo Putra Kota 

Bandarlampung 

 

No Nama 

X1 (Kekuatan Otot 

Lengan) 

Data Kriteria 

1 Agil 55 Baik 

2 Nur 55 Baik 

3 Arfanda 42 Sedang 

4 Ibram 30 Cukup 

5 Haikal 30 Cukup 

6 Al Hadi 43 Sedang 

7 Varian 25 Cukup 

8 Zaki 52 Sedang 

9 Ibnu 36 Cukup 

10 Rifki 35 Cukup 

11 Ongky 55 Baik 

12 Rey 45 Sedang 

13 Adit 41 Sedang 

14 Reza 50 Sedang 

15 Mahesa 50 Sedang 

16 Pratama 42 Sedang 

17 Daffa 30 Cukup 

18 Adji 32 Cukup 

19 Nanda 52 Sedang 

20 Rezza 36 Cukup 

21 Bagas 35 Cukup 

22 Dika 55 Baik 

23 Radika 42 Sedang 

24 Tio 41 Sedang 

25 Yudha 41 Sedang 

26 Rio 32 Cukup 

27 Bagas 42 Sedang 

28 Mario 30 Cukup 

29 Bayu 32 Cukup 

30 Firli 33 Cukup 

  Rata-rata 40,63   

  SD 9,05   

  Min 25   

  Max 55   
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Lampiran 4 

 

Hasil Tes dan Pengukuran Kelentukan Pinggang Atlet Judo Putra Kota 

Bandarlampung 

 

No Nama 

X2 (Kelentukan 

Pinggang) 

Data Kriteria 

1 Agil 45 Bagus 

2 Nur 48 Bagus Sekali 

3 Arfanda 28 Sedang 

4 Ibram 32 Bagus 

5 Haikal 28 Sedang 

6 Al Hadi 41 Bagus 

7 Varian 29 Sedang 

8 Zaki 41 Bagus 

9 Ibnu 41 Bagus 

10 Rifki 28 Sedang 

11 Ongky 28 Sedang 

12 Rey 27 Sedang 

13 Adit 28 Sedang 

14 Reza 48 Bagus Sekali 

15 Mahesa 27 Sedang 

16 Pratama 35 Bagus 

17 Daffa 18 Kurang 

18 Adji 29 Sedang 

19 Nanda 33 Bagus 

20 Rezza 40 Bagus 

21 Bagas 41 Bagus 

22 Dika 45 Bagus 

23 Radika 34 Bagus 

24 Tio 42 Bagus 

25 Yudha 39 Bagus 

26 Rio 26 Sedang 

27 Bagas 43 Bagus 

28 Mario 34 Bagus 

29 Bayu 30 Sedang 

30 Firli 19 Kurang 

  Rata-rata 34,23   

  SD 8,16   

  Min 18   

  Max 48   
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Lampiran 5 

 

Hasil Tes dan Pengukuran Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Atlet 

Judo Putra Kota Bandarlampung 

 

No Nama 
Y (Bantingan) 

Data Kriteria 

1 Agil 100 Sangat Baik 

2 Nur 100 Sangat Baik 

3 Arfanda 50 Cukup 

4 Ibram 50 Cukup 

5 Haikal 70 Baik 

6 Al Hadi 70 Baik 

7 Varian 50 Cukup 

8 Zaki 70 Baik 

9 Ibnu 50 Cukup 

10 Rifki 70 Baik 

11 Ongky 70 Baik 

12 Rey 70 Baik 

13 Adit 50 Cukup 

14 Reza 100 Sangat Baik 

15 Mahesa 50 Cukup 

16 Pratama 50 Cukup 

17 Daffa 70 Baik 

18 Adji 70 Baik 

19 Nanda 100 Sangat Baik 

20 Rezza 50 Cukup 

21 Bagas 50 Cukup 

22 Dika 100 Sangat Baik 

23 Radika 70 Baik 

24 Tio 70 Baik 

25 Yudha 70 Baik 

26 Rio 50 Cukup 

27 Bagas 70 Baik 

28 Mario 30 Kurang 

29 Bayu 30 Kurang 

30 Firli 30 Kurang 

  Rata-rata 64,33  

  SD 20,63  

  Min 30  

  Max 100  

 

 

 

 

 

 

 

 



62 

 

 

 

 

Lampiran 6 

 

Perhitungan Data Z-Skor Dan T-Skor Kekuatan Otot Lengan 

 

No Nama X1 Zskor Tskor 

1 Agil 55 1,59 65,87 

2 Nur 55 1,59 65,87 

3 Arfanda 42 0,15 51,51 

4 Ibram 30 -1,17 38,25 

5 Haikal 30 -1,17 38,25 

6 Al Hadi 43 0,26 52,61 

7 Varian 25 -1,73 32,73 

8 Zaki 52 1,26 62,56 

9 Ibnu 36 -0,51 44,88 

10 Rifki 35 -0,62 43,78 

11 Ongky 55 1,59 65,87 

12 Rey 45 0,48 54,82 

13 Adit 41 0,04 50,41 

14 Reza 50 1,03 60,35 

15 Mahesa 50 1,03 60,35 

16 Pratama 42 0,15 51,51 

17 Daffa 30 -1,17 38,25 

18 Adji 32 -0,95 40,46 

19 Nanda 52 1,26 62,56 

20 Rezza 36 -0,51 44,88 

21 Bagas 35 -0,62 43,78 

22 Dika 55 1,59 65,87 

23 Radika 42 0,15 51,51 

24 Tio 41 0,04 50,41 

25 Yudha 41 0,04 50,41 

26 Rio 32 -0,95 40,46 

27 Bagas 42 0,15 51,51 

28 Mario 30 -1,17 38,25 

29 Bayu 32 -0,95 40,46 

30 Firli 33 -0,84 41,57 

  Rata-rata 40,63     

  SD 9,05     

 

Rumus       
    ̅

  
                         

 

Rumus                
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Lampiran 7 

 

Perhitungan Data Z-Skor Dan T-Skor Kelentukan Pinggang 

 

No Nama X2 Zskor Tskor 

1 Agil 45 1,32 63,20 

2 Nur 48 1,69 66,88 

3 Arfanda 28 -0,76 42,36 

4 Ibram 32 -0,27 47,26 

5 Haikal 28 -0,76 42,36 

6 Al Hadi 41 0,83 58,30 

7 Varian 29 -0,64 43,58 

8 Zaki 41 0,83 58,30 

9 Ibnu 41 0,83 58,30 

10 Rifki 28 -0,76 42,36 

11 Ongky 28 -0,76 42,36 

12 Rey 27 -0,89 41,13 

13 Adit 28 -0,76 42,36 

14 Reza 48 1,69 66,88 

15 Mahesa 27 -0,89 41,13 

16 Pratama 35 0,09 50,94 

17 Daffa 18 -1,99 30,10 

18 Adji 29 -0,64 43,58 

19 Nanda 33 -0,15 48,49 

20 Rezza 40 0,71 57,07 

21 Bagas 41 0,83 58,30 

22 Dika 45 1,32 63,20 

23 Radika 34 -0,03 49,71 

24 Tio 42 0,95 59,52 

25 Yudha 39 0,58 55,84 

26 Rio 26 -1,01 39,91 

27 Bagas 43 1,07 60,75 

28 Mario 34 -0,03 49,71 

29 Bayu 30 -0,52 44,81 

30 Firli 19 -1,87 31,32 

  Rata-rata 34,23     

  SD 8,16     

 

Rumus       
    ̅

  
                         

 

Rumus                
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Lampiran 8 

 

Perhitungan Data Z-Skor Dan T-Skor Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi 

Ashi 

 

No Nama Y Zskor Tskor 

1 Agil 100 1,73 67,29 

2 Nur 100 1,73 67,29 

3 Arfanda 50 -0,69 43,05 

4 Ibram 50 -0,69 43,05 

5 Haikal 70 0,27 52,75 

6 Al Hadi 70 0,27 52,75 

7 Varian 50 -0,69 43,05 

8 Zaki 70 0,27 52,75 

9 Ibnu 50 -0,69 43,05 

10 Rifki 70 0,27 52,75 

11 Ongky 70 0,27 52,75 

12 Rey 70 0,27 52,75 

13 Adit 50 -0,69 43,05 

14 Reza 100 1,73 67,29 

15 Mahesa 50 -0,69 43,05 

16 Pratama 50 -0,69 43,05 

17 Daffa 70 0,27 52,75 

18 Adji 70 0,27 52,75 

19 Nanda 100 1,73 67,29 

20 Rezza 50 -0,69 43,05 

21 Bagas 50 -0,69 43,05 

22 Dika 100 1,73 67,29 

23 Radika 70 0,27 52,75 

24 Tio 70 0,27 52,75 

25 Yudha 70 0,27 52,75 

26 Rio 50 -0,69 43,05 

27 Bagas 70 0,27 52,75 

28 Mario 30 -1,66 33,35 

29 Bayu 30 -1,66 33,35 

30 Firli 30 -1,66 33,35 

  Rata-rata 64,33     

  SD 20,63     

 

Rumus       
    ̅

  
                         

 

Rumus                
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Lampiran 9 

 

Uji Normalitas Kekuatan Otot Lengan 

 

No X2 F Fk Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi) - S(Zi)| 

1 25 1 1 -1,727 0,042 0,033 0,009 

2 30 4 5 -1,175 0,120 0,167 0,047 

3 32 3 8 -0,954 0,170 0,267 0,097 

4 33 1 9 -0,843 0,200 0,300 0,100 

5 35 2 11 -0,622 0,267 0,367 0,100 

6 36 2 13 -0,512 0,304 0,433 0,129 

7 41 3 16 0,041 0,516 0,533 0,017 

8 42 4 20 0,151 0,560 0,667 0,107 

9 43 1 21 0,261 0,603 0,700 0,097 

10 45 1 22 0,482 0,685 0,733 0,048 

11 50 2 24 1,035 0,850 0,800 0,050 

12 52 2 26 1,256 0,895 0,867 0,029 

13 55 4 30 1,587 0,944 1,000 0,056 

 

 

    

   Rata-rata 40,63 
 

  Standar Deviasi 9,05 
 

  Varian 81,96 
 

  LO 0,129 
 

  Ltabel (0,05) 0,161 
 

  Kesimpulan Normal 
 

   

Dari  hasil perhitungan dari |F(Zi) - S(Zi)| di mana yang paling besar merupakan 

Lhitung = 0,129 hasil ini lebih kecil dari Ltabel yang didapat dari α= 0,05 dan n = 30 

yakni = 0,161. Jika Lhitung < Ltabel artinya data berdistribusi normal dan jika 

sebaliknya berarti data tersebut tidak berdistribusi normal (Sudjana. 2002:466). 

Berdasarkan hasil di atas maka dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 

Normal. 
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Lampiran 10 

 

Uji Normalitas Kelentukan Pinggang  
 

No X1 f Fk Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi) - S(Zi)| 

1 18 1 1 -1,990 0,023 0,033 0,010 

2 19 1 2 -1,868 0,031 0,067 0,036 

3 26 1 3 -1,009 0,156 0,100 0,056 

4 27 2 5 -0,887 0,188 0,167 0,021 

5 28 5 10 -0,764 0,222 0,333 0,111 

6 29 2 12 -0,642 0,261 0,400 0,139 

7 30 1 13 -0,519 0,302 0,433 0,131 

8 32 1 14 -0,274 0,392 0,467 0,075 

9 33 1 15 -0,151 0,440 0,500 0,060 

10 34 2 17 -0,029 0,489 0,567 0,078 

11 35 1 18 0,094 0,537 0,600 0,063 

12 39 1 19 0,584 0,721 0,633 0,087 

13 40 1 20 0,707 0,760 0,667 0,094 

14 41 4 24 0,830 0,797 0,800 0,003 

15 42 1 25 0,952 0,830 0,833 0,004 

16 43 1 26 1,075 0,859 0,867 0,008 

17 45 2 28 1,320 0,907 0,933 0,027 

18 48 2 30 1,688 0,954 1,000 0,046 

 

 

    

   Rata-rata 34,23 
 

  Standar Deviasi 8,16 
 

  Varian 66,53 
 

  LO 0,139 
 

  Ltabel (0,05) 0,161 
 

  Kesimpulan Normal 
 

    

Dari  hasil perhitungan dari |F(Zi) - S(Zi)| di mana yang paling besar merupakan 

Lhitung = 0,139 hasil ini lebih kecil dari Ltabel yang didapat dari α= 0,05 dan n = 30 

yakni = 0,161. Jika Lhitung < Ltabel artinya data berdistribusi normal dan jika 

sebaliknya berarti data tersebut tidak berdistribusi normal (Sudjana. 2002:466). 

Berdasarkan hasil di atas maka dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 

Normal. 
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Lampiran 11 

 

Uji Normalitas Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi  
 

No Y f Fk Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi) - S(Zi)| 

1 30 1 1 -1,665 0,048 0,033 0,015 

2 50 10 11 -0,695 0,244 0,367 0,123 

3 70 12 23 0,275 0,608 0,767 0,158 

4 100 7 30 1,729 0,958 1,000 0,042 

 

 

    

   Rata-rata 64,33 
 

  Standar Deviasi 20,63 
 

  Varian 425,40 
 

  LO 0,158 
 

  Ltabel (0,05) 0,161 
 

  Kesimpulan Normal 
 

   

Dari  hasil perhitungan dari |F(Zi) - S(Zi)| di mana yang paling besar merupakan 

Lhitung = 0,158 hasil ini lebih kecil dari Ltabel yang didapat dari α= 0,05 dan n = 30 

yakni = 0,161. Jika Lhitung < Ltabel artinya data berdistribusi normal dan jika 

sebaliknya berarti data tersebut tidak berdistribusi normal (Sudjana. 2002:466). 

Berdasarkan hasil di atas maka dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 

Normal. 
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Lampiran 12 

 

Uji Homogenitas Kekuatan Otot Lengan dengan Hasil Bantingan Teknik 

Sasae Tsuri Komi Ashi 

 

No X1 Y 

1 63 67 

2 67 67 

3 42 43 

4 47 43 

5 42 53 

6 58 53 

7 44 43 

8 58 53 

9 58 43 

10 42 53 

11 42 53 

12 41 53 

13 42 43 

14 67 67 

15 41 43 

16 51 43 

17 30 53 

18 44 53 

19 48 67 

20 57 43 

21 58 43 

22 63 67 

23 50 53 

24 60 53 

25 56 53 

26 40 43 

27 61 53 

28 50 33 

29 45 33 

30 31 33 

Rerata 50 50 

SD 10 10 

Varians 100 100 

 
Fhitung = S1

2
 (Varian terbesar)  

   

S2
2
 (Varian terkecil) 

 
       

  
= 

100 

 

  

100 

 
       

  

= 1,000 

         
Ftabel   

= (0,05, 29, 29) = 1,861 
 

 

Karena F hitung <  F tabel, artinya varian kedua kelompok sama (homogen) 
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Lampiran 13 

 

Uji Homogenitas Kelentukan Pinggang dengan Hasil Bantingan Teknik 

Sasae Tsuri Komi Ashi 

 

No X2 Y 

1 66 67 

2 66 67 

3 52 43 

4 38 43 

5 38 53 

6 53 53 

7 33 43 

8 63 53 

9 45 43 

10 44 53 

11 66 53 

12 55 53 

13 50 43 

14 60 67 

15 60 43 

16 52 43 

17 38 53 

18 40 53 

19 63 67 

20 45 43 

21 44 43 

22 66 67 

23 52 53 

24 50 53 

25 50 53 

26 40 43 

27 52 53 

28 38 33 

29 40 33 

30 42 33 

Rerata 50 50 

SD 10 10 

Varians 100 100 

 
Fhitung = S1

2
 (Varian terbesar)  

   

S2
2
 (Varian terkecil) 

 
       

  
= 

100 

 

  

100 

 
       

  

= 1,000 

         
Ftabel   

= (0,05, 29, 29) = 1,861 
 

 

Karena F hitung <  F tabel, artinya varian kedua kelompok sama (homogen) 
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Lampiran 14 

 

Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan Terhadap Hasil Bantingan Teknik 

Sasae Tsuri Komi Ashi Pada Atlet Judo Putra Bandar Lampung  

 

No Nama X1 Y X1² Y² XY 

1 Agil 65,87 67,29 4338,70 4528,31 4432,49 

2 Nur 65,87 67,29 4338,70 4528,31 4432,49 

3 Arfanda 51,51 43,05 2653,23 1853,35 2217,52 

4 Ibram 38,25 43,05 1463,44 1853,35 1646,90 

5 Haikal 38,25 52,75 1463,44 2782,29 2017,85 

6 Al Hadi 52,61 52,75 2768,25 2782,29 2775,26 

7 Varian 32,73 43,05 1071,39 1853,35 1409,14 

8 Zaki 62,56 52,75 3913,14 2782,29 3299,62 

9 Ibnu 44,88 43,05 2014,41 1853,35 1932,21 

10 Rifki 43,78 52,75 1916,48 2782,29 2309,16 

11 Ongky 65,87 52,75 4338,70 2782,29 3474,41 

12 Rey 54,82 52,75 3005,59 2782,29 2891,78 

13 Adit 50,41 43,05 2540,66 1853,35 2169,97 

14 Reza 60,35 67,29 3641,64 4528,31 4060,84 

15 Mahesa 60,35 43,05 3641,64 1853,35 2597,93 

16 Pratama 51,51 43,05 2653,23 1853,35 2217,52 

17 Daffa 38,25 52,75 1463,44 2782,29 2017,85 

18 Adji 40,46 52,75 1637,34 2782,29 2134,37 

19 Nanda 62,56 67,29 3913,14 4528,31 4209,50 

20 Rezza 44,88 43,05 2014,41 1853,35 1932,21 

21 Bagas 43,78 43,05 1916,48 1853,35 1884,66 

22 Dika 65,87 67,29 4338,70 4528,31 4432,49 

23 Radika 51,51 52,75 2653,23 2782,29 2717,00 

24 Tio 50,41 52,75 2540,66 2782,29 2658,73 

25 Yudha 50,41 52,75 2540,66 2782,29 2658,73 

26 Rio 40,46 43,05 1637,34 1853,35 1742,00 

27 Bagas 51,51 52,75 2653,23 2782,29 2717,00 

28 Mario 38,25 33,35 1463,44 1112,47 1275,94 

29 Bayu 40,46 33,35 1637,34 1112,47 1349,63 

30 Firli 41,57 33,35 1727,95 1112,47 1386,47 

  Jumlah 1500 1500 77900 77900 77001,65 

 

1. Mencari koefisien korelasi antara kekuatan otot lengan terhadap hasil 

bantingan: 

     
 (   )  (  ) (  )

√*     (  ) +*     (  ) +
 

     
  (        )  (    ) (    )

√*         (    ) +*         (    ) +
 

     
        

√*     +*     +
 

     
        

     
 



71 

 

 

 

 

           

Jadi kesimpulannya, ada hubungan yang positif/ kuat antara kekuatan otot 

lengan terhadap hasil bantingan 

 

2. Membandingkn nlai r hitung dengan r table 

a. Jika nilai r hitung > r tabel, maka ada korelasi yang signifikan antar 

variabel yang dihubungkan 

b. Jika nilai r hitung < r tabel, maka tidak ada korelasi yang signifikan antar 

variabel yang dihubungkan 

 

Hasil analisis data si atas menunjukkan bahwa koefisien korelasi kekuatan 

otot lengan terhadap hasil bantingan adalah sebesar 0,690. Untuk 

menentukan apakah korelasi ini signifikan atau tidak, maka perlu 

dibandingkan dengan nilai r yang terdapat pada Tabel. Nilai r tabel dihitung 

dengan N - 2 = 30 - 2 = 28 di mana N adalah jumlah sampel dan 2 adalah dua 

arah. Jadi nilai r tabel diambil pada df 28 dengan taraf signifikansi 0,05 atau 

5% yaitu 0,374. 

 

Kesimpulan: karena r hitung 0,690 > r tabel 0,374, maka ada korelasi yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap hasil bantingan. 

 

3. Mencari besarnya kontribusi 

Untuk mengetahui besarnya kontribusi variabel X1 terhadap Y dicari dengan 

menggunakan rumus koefisien determinasi (Sudjana, 2005: 369). Adapun 

rumus koefisien determinasi sebagai berikut : 

 

KP = r
2
x 100% 

KP = (0,690)
2 

x 100% 

KP = 47,64% 

 

Jadi, variabel kekuatan otot lengan memberikan sumbangan atau kontribusi 

terhadap hasil bantingan sebesar 47,64%, dan sisanya 52,36% ditentukan 

oleh faktor/variabel lain. 
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Lampiran 15 

 

Hubungan Antara Kelentukan Pinggang Terhadap Hasil Bantingan Teknik 

Sasae Tsuri Komi Ashi Pada Atlet Judo Putra Bandar Lampung  

 

No Nama X2 Y X2² Y² XY 

1 Agil 63,20 67,29 3994,24 4528,31 4252,90 

2 Nur 66,88 67,29 4472,66 4528,31 4500,40 

3 Arfanda 42,36 43,05 1794,19 1853,35 1823,53 

4 Ibram 47,26 43,05 2233,69 1853,35 2034,65 

5 Haikal 42,36 52,75 1794,19 2782,29 2234,27 

6 Al Hadi 58,30 52,75 3398,42 2782,29 3074,96 

7 Varian 43,58 43,05 1899,56 1853,35 1876,31 

8 Zaki 58,30 52,75 3398,42 2782,29 3074,96 

9 Ibnu 58,30 43,05 3398,42 1853,35 2509,68 

10 Rifki 42,36 52,75 1794,19 2782,29 2234,27 

11 Ongky 42,36 52,75 1794,19 2782,29 2234,27 

12 Rey 41,13 52,75 1691,83 2782,29 2169,60 

13 Adit 42,36 43,05 1794,19 1853,35 1823,53 

14 Reza 66,88 67,29 4472,66 4528,31 4500,40 

15 Mahesa 41,13 43,05 1691,83 1853,35 1770,75 

16 Pratama 50,94 43,05 2594,88 1853,35 2192,99 

17 Daffa 30,10 52,75 905,88 2782,29 1587,59 

18 Adji 43,58 52,75 1899,56 2782,29 2298,94 

19 Nanda 48,49 67,29 2351,08 4528,31 3262,88 

20 Rezza 57,07 43,05 3256,98 1853,35 2456,90 

21 Bagas 58,30 43,05 3398,42 1853,35 2509,68 

22 Dika 63,20 67,29 3994,24 4528,31 4252,90 

23 Radika 49,71 52,75 2471,48 2782,29 2622,28 

24 Tio 59,52 52,75 3542,86 2782,29 3139,63 

25 Yudha 55,84 52,75 3118,55 2782,29 2945,63 

26 Rio 39,91 43,05 1592,48 1853,35 1717,97 

27 Bagas 60,75 52,75 3690,31 2782,29 3204,30 

28 Mario 49,71 33,35 2471,48 1112,47 1658,15 

29 Bayu 44,81 33,35 2007,93 1112,47 1494,58 

30 Firli 31,32 33,35 981,19 1112,47 1044,77 

  Jumlah 1500 1500 77900 77900 76503,68 

 

 

1. Mencari koefisien korelasi antara kelentukan pinggang terhadap hasil 

bantingan: 

     
 (   )  (  ) (  )

√*     (  ) +*     (  ) +
 

     
  (        )  (    ) (    )

√*         (    ) +*         (    ) +
 

     
        

√*     +*     +
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Jadi kesimpulannya, ada hubungan yang positif/ cukup antara kelentukan 

pinggang terhadap hasil bantingan 

 

2. Membandingkn nlai r hitung dengan r table 

a. Jika nilai r hitung > r tabel, maka ada korelasi yang signifikan antar 

variabel yang dihubungkan 

b. Jika nilai r hitung < r tabel, maka tidak ada korelasi yang signifikan antar 

variabel yang dihubungkan 

 

Hasil analisis data si atas menunjukkan bahwa koefisien korelasi kelentukan 

pinggang terhadap hasil bantingan adalah sebesar 0,519. Untuk menentukan 

apakah korelasi ini signifikan atau tidak, maka perlu dibandingkan dengan 

nilai r yang terdapat pada Tabel. Nilai r tabel dihitung dengan N - 2 = 30 - 2 

= 28 di mana N adalah jumlah sampel dan 2 adalah dua arah. Jadi nilai r tabel 

diambil pada df 28 dengan taraf signifikansi 0,05 atau 5% yaitu 0,374. 

 

Kesimpulan: karena r hitung 0,519 > r tabel 0,374, maka ada korelasi yang 

signifikan antara kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan. 

 

3. Mencari besarnya kontribusi 

Untuk mengetahui besarnya kontribusi variabel X2 terhadap Y dicari dengan 

menggunakan rumus koefisien determinasi (Sudjana, 2005: 369). Adapun 

rumus koefisien determinasi sebagai berikut : 

 

KP = r
2
x 100% 

KP = (0,519)
2 

x 100% 

KP = 26,89% 

 

Jadi, variabel kelentukan pinggang memberikan sumbangan atau kontribusi 

terhadap hasil bantingan sebesar 26,89%, dan sisanya 73,11% ditentukan 

oleh faktor/variabel lain. 
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Lampiran 16 

 

Hubungan Antara Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kelentukan Pinggang 

 

No Nama X1 X2 X1² X2² X1X2 

1 Agil 65,87 63,20 4338,70 3994,24 4162,90 

2 Nur 65,87 66,88 4338,70 4472,66 4405,17 

3 Arfanda 51,51 42,36 2653,23 1794,19 2181,84 

4 Ibram 38,25 47,26 1463,44 2233,69 1808,00 

5 Haikal 38,25 42,36 1463,44 1794,19 1620,40 

6 Al Hadi 52,61 58,30 2768,25 3398,42 3067,19 

7 Varian 32,73 43,58 1071,39 1899,56 1426,59 

8 Zaki 62,56 58,30 3913,14 3398,42 3646,71 

9 Ibnu 44,88 58,30 2014,41 3398,42 2616,45 

10 Rifki 43,78 42,36 1916,48 1794,19 1854,33 

11 Ongky 65,87 42,36 4338,70 1794,19 2790,06 

12 Rey 54,82 41,13 3005,59 1691,83 2254,98 

13 Adit 50,41 42,36 2540,66 1794,19 2135,05 

14 Reza 60,35 66,88 3641,64 4472,66 4035,82 

15 Mahesa 60,35 41,13 3641,64 1691,83 2482,15 

16 Pratama 51,51 50,94 2653,23 2594,88 2623,89 

17 Daffa 38,25 30,10 1463,44 905,88 1151,39 

18 Adji 40,46 43,58 1637,34 1899,56 1763,58 

19 Nanda 62,56 48,49 3913,14 2351,08 3033,17 

20 Rezza 44,88 57,07 2014,41 3256,98 2561,43 

21 Bagas 43,78 58,30 1916,48 3398,42 2552,06 

22 Dika 65,87 63,20 4338,70 3994,24 4162,90 

23 Radika 51,51 49,71 2653,23 2471,48 2560,74 

24 Tio 50,41 59,52 2540,66 3542,86 3000,20 

25 Yudha 50,41 55,84 2540,66 3118,55 2814,81 

26 Rio 40,46 39,91 1637,34 1592,48 1614,75 

27 Bagas 51,51 60,75 2653,23 3690,31 3129,10 

28 Mario 38,25 49,71 1463,44 2471,48 1901,80 

29 Bayu 40,46 44,81 1637,34 2007,93 1813,19 

30 Firli 41,57 31,32 1727,95 981,19 1302,09 

  Jumlah 1500 1500 77900 77900 76472,77 

 

1. Mencari koefisien korelasi antara kekuatan otot lengan terhadap kelentukan 

pinggang: 

     
 (   )  (  ) (  )

√*     (  ) +*     (  ) +
 

     
  (        )  (    ) (    )

√*         (    ) +*         (    ) +
 

     
        

√*     +*     +
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Jadi kesimpulannya, ada hubungan yang positif/ cukup antara kekuatan otot 

lengan terhadap kelentukan pinggang 

 

2. Membandingkn nlai r hitung dengan r table 

a. Jika nilai r hitung > r tabel, maka ada korelasi yang signifikan antar 

variabel yang dihubungkan 

b. Jika nilai r hitung < r tabel, maka tidak ada korelasi yang signifikan antar 

variabel yang dihubungkan 

 

Hasil analisis data si atas menunjukkan bahwa koefisien korelasi kekuatan 

otot lengan terhadap kelentukan pinggang adalah sebesar 0,508. Untuk 

menentukan apakah korelasi ini signifikan atau tidak, maka perlu 

dibandingkan dengan nilai r yang terdapat pada Tabel. Nilai r tabel dihitung 

dengan N - 2 = 30 - 2 = 28 di mana N adalah jumlah sampel dan 2 adalah dua 

arah. Jadi nilai r tabel diambil pada df 28 dengan taraf signifikansi 0,05 atau 

5% yaitu 0,374. 

 

Kesimpulan: karena r hitung 0,508 > r tabel 0,374, maka ada korelasi yang 

signifikan antara kekuatan otot lengan terhadap kelentukan pinggang. 

 

3. Mencari besarnya kontribusi 

Untuk mengetahui besarnya kontribusi variabel X1 terhadap X2 dicari dengan 

menggunakan rumus koefisien determinasi (Sudjana, 2005: 369). Adapun 

rumus koefisien determinasi sebagai berikut : 

 

KP = r
2
x 100% 

KP = (0,508)
2 

x 100% 

KP = 25,79% 

 

Jadi, variabel kekuatan otot lengan memberikan sumbangan atau kontribusi 

terhadap kelentukan pinggang sebesar 25,79%, dan sisanya 74,21% 

ditentukan oleh faktor/variabel lain. 
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Lampiran 17 

 

Hubungan Kekuatan Otot Lengan dan Kelentukan Pinggang Terhadap Hasil 

Bantingan Teknik Sasae Sturi Komi Ashi Pada Atlet Judo Putra Kota 

Bandarlampung 

 

1. Mencari Koefisien korelasi X1, X2 terhadap Y 

   

Berdasarkan perhitungan sebelumnya, 

Diketahui :    

 

 YX1
r   = 0,690 

 YX2
r   = 0,519 

 
21XXr  = 0,508 

 2
YX1

r  = 0,476 

 2
YX2

r  = 0,269 

 2
XX 21

r = 0,258 

 

Maka dapat dihitung Korelasi ganda antara X1 dan X2 dengan Y : 

 

   
2

XX

XXYXYX
2

YX
2

YX
YXX

21

212121

21 r1

rrr2rr
R






 

   
258,01

0,5080,5190,6902269,00,476
R YXX 21 


  

YXX 21
R

 = 0,717 

 

Jadi kesimpulannya, ada hubungan yang positif/ kuat antara kekuatan otot 

lengan dan kelentukan pinggang terhadap hasil bantingan. 

 

 

2. Uji Signifikansi 

 

  
   ⁄

(    )      ⁄
 

       ⁄

(        )       ⁄
  14,303 

 

 

       dengan distribusi α = 0,05 dan dk pembilang (k=2) dan dk penyebut 

(n-k-1)=30-2-1=27, sehingga didapat nilai        = 3,354. Ternyata 

               berarti ada hubungan yang signifikan. 
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3. Mencari besarnya kontribusi 

 

Untuk mengetahui besarnya kontribusi variabel X1 dan X2 terhadap Y dicari 

dengan menggunakan rumus koefisien determinasi (Sudjana, 2005: 369). 

Adapun rumus koefisien determinasi sebagai berikut : 

 

KP = R
2

x 100 % 

KP = (0,717)
2 

x 100 % 

KP = 51,44% 

 

Jadi, variabel kekuatan otot lengan dan kelentukan pinggang secara 

bersama-sama memberikan sumbangan atau kontribusi terhadap hasil 

bantingan sebesar 51,44%, dan sisanya 48,56% ditentukan oleh faktor/ 

variabel lain 
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Lampiran 18 

 

r Table (Pearson Product Moment) 

 

N 1-tailed 2-tailed N 1-tailed 2-tailed 

3 0.988 0.997 41 0.261 0.308 

4 0.900 0.950 42 0.257 0.304 

5 0.805 0.878 43 0.254 0.301 

6 0.729 0.811 44 0.251 0.297 

7 0.669 0.755 45 0.248 0.294 

8 0.622 0.707 46 0.246 0.291 

9 0.582 0.666 47 0.243 0.288 

10 0.549 0.632 48 0.240 0.285 

11 0.521 0.602 49 0.238 0.282 

12 0.497 0.576 50 0.235 0.279 

13 0.476 0.553 51 0.233 0.276 

14 0.458 0.532 52 0.231 0.273 

15 0.441 0.514 53 0.228 0.270 

16 0.426 0.497 54 0.226 0.268 

17 0.412 0.482 55 0.224 0.265 

18 0.400 0.468 56 0.222 0.263 

19 0.389 0.456 57 0.220 0.261 

20 0.378 0.444 58 0.218 0.258 

21 0.369 0.433 59 0.216 0.256 

22 0.360 0.423 60 0.214 0.254 

23 0.352 0.413 61 0.213 0.252 

24 0.344 0.404 62 0.211 0.250 

25 0.337 0.396 63 0.209 0.248 

26 0.330 0.388 64 0.207 0.246 

27 0.323 0.381 65 0.206 0.244 

28 0.317 0.374 66 0.204 0.242 

29 0.312 0.367 67 0.203 0.240 

30 0.306 0.361 68 0.201 0.239 

31 0.301 0.355 69 0.200 0.237 

32 0.296 0.349 70 0.198 0.235 

33 0.291 0.344 71 0.197 0.233 

34 0.287 0.339 72 0.195 0.232 

35 0.283 0.334 73 0.194 0.230 

36 0.279 0.329 74 0.193 0.229 

37 0.275 0.325 75 0.191 0.227 

38 0.271 0.320 76 0.190 0.226 

39 0.267 0.316 77 0.189 0.224 

40 0.264 0.312 78 0.188 0.223 

41 0.261 0.308 79 0.186 0.221 

42 0.257 0.304 80 0.185 0.220 
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Lampiran 19 

 

Tabel F  

F Table Statistics 
(Signifikan Level 0.05) 

 

Df 2 
Df1 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 161,446 199,499 215,707 224,583 230,160 233,988 236,767 238,884 

2 18,513 19,000 19,164 19,247 19,296 19,329 19,353 19,371 

3 10,128 9,552 9,277 9,117 9,013 8,941 8,887 8,845 

4 7,709 6,944 6,591 6,388 6,256 6,163 6,094 6,041 

5 6,608 5,786 5,409 5,192 5,050 4,950 4,876 4,818 

6 5,987 5,143 4,757 4,534 4,387 4,284 4,207 4,147 

7 5,591 4,737 4,347 4,120 3,972 3,866 3,787 3,726 

8 5,318 4,459 4,066 3,838 3,688 3,581 3,500 3,438 

9 5,117 4,256 3,863 3,633 3,482 3,374 3,293 3,230 

10 4,965 4,103 3,708 3,478 3,326 3,217 3,135 3,072 

11 4,844 3,982 3,587 3,357 3,204 3,095 3,012 2,948 

12 4,747 3,885 3,490 3,259 3,106 2,996 2,913 2,849 

13 4,667 3,806 3,411 3,179 3,025 2,915 2,832 2,767 

14 4,600 3,739 3,344 3,112 2,958 2,848 2,764 2,699 

15 4,543 3,682 3,287 3,056 2,901 2,790 2,707 2,641 

16 4,494 3,634 3,239 3,007 2,852 2,741 2,657 2,591 

17 4,451 3,592 3,197 2,965 2,810 2,699 2,614 2,548 

18 4,414 3,555 3,160 2,928 2,773 2,661 2,577 2,510 

19 4,381 3,522 3,127 2,895 2,740 2,628 2,544 2,477 

20 4,351 3,493 3,098 2,866 2,711 2,599 2,514 2,447 

21 4,325 3,467 3,072 2,840 2,685 2,573 2,488 2,420 

22 4,301 3,443 3,049 2,817 2,661 2,549 2,464 2,397 

23 4,279 3,422 3,028 2,796 2,640 2,528 2,442 2,375 

24 4,260 3,403 3,009 2,776 2,621 2,508 2,423 2,355 

25 4,242 3,385 2,991 2,759 2,603 2,490 2,405 2,337 

26 4,225 3,369 2,975 2,743 2,587 2,474 2,388 2,321 

27 4,210 3,354 2,960 2,728 2,572 2,459 2,373 2,305 

28 4,196 3,340 2,947 2,714 2,558 2,445 2,359 2,291 

29 4,183 3,328 2,934 2,701 2,545 2,432 2,346 2,278 

30 4,171 3,316 2,922 2,690 2,534 2,421 2,334 2,266 

31 4,160 3,305 2,911 2,679 2,523 2,409 2,323 2,255 

32 4,149 3,295 2,901 2,668 2,512 2,399 2,313 2,244 

33 4,139 3,285 2,892 2,659 2,503 2,389 2,303 2,235 

34 4,130 3,276 2,883 2,650 2,494 2,380 2,294 2,225 

35 4,121 3,267 2,874 2,641 2,485 2,372 2,285 2,217 

36 4,113 3,259 2,866 2,634 2,477 2,364 2,277 2,209 
Sumber: Function Statistical Microsoft Excel 
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Lampiran 20 

 

Tabel L Uji Normalitas 

 

 
Taraf nyata  

0,01 0,05 0,10 0,15 0,20 

n  =   4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

25 

30 

n  > 30 

0,417 

0,405 

0,364 

0,348 

0,331 

0,311 

0,294 

0,284 

0,275 

0,268 

0,261 

0,257 

0,250 

0,245 

0,239 

0,235 

0,231 

0,200 

0,187 

1,031 

0,381 

0,337 

0,319 

0,300 

0,285 

0,271 

0,258 

0,249 

0,242 

0,234 

0,227 

0,220 

0,213 

0,206 

0,200 

0,195 

0,190 

0,173 

0,161 

0,886 

0,352 

0,315 

0,294 

0,276 

0,261 

0,249 

0,239 

0,230 

0,223 

0,214 

0,207 

0,201 

0,195 

0,289 

0,184 

0,179 

0,174 

0,158 

0,144 

0,805 

0,319 

0,299 

0,277 

0,258 

0,244 

0,233 

0,224 

0,217 

0,212 

0,202 

0,194 

0,187 

0,182 

0,177 

0,173 

0,169 

0,166 

0,147 

0,136 

0,768 

0,300 

0,285 

0,265 

0,247 

0,233 

0,223 

0,215 

0,206 

0,199 

0,190 

0,183 

0,177 

0,173 

0,169 

0,166 

0,163 

0,160 

0,142 

0,131 

0,736 
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Lampiran 21 

 

Dokumentasi Penelitian 

 

 

 
 

Gambar 27. Pengukuran Kekuatan Otot Lengan menggunakan alat Pull and Push                   

Hand Dynamometer 

 

 

 

 
 

Gambar 28. Pengukuran Kelentukan Pinggang Menggunakan Alat Sit and Reach 
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