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RINGKASAN 

MUHAMMAD RIZWAN, Efektifitas Latihan Dengan Pull Harness Dan Push Harness 
Terhadap Hasil Lari 60 Meter Mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 
Negeri Jakarta Jurusan Olahraga Prestasi Angkatan 2014. Skripsi: Program Studi 
Ikor Kko, Jurusan Olahraga Prestasi, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas 
Negeri Jakarta, juli 2015. 

 Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas latihan  

dengan pull harness dan push harness terhadap hasil lari 60 meter mahasiswa Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta Jurusan Olahraga Prestasi Angkatan 

2014. 

 Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. 

Dengan menggunakan teknik  “Pre-Test dan Post-Test Two Group Design /pretest-

posttest randomized group design”  yaitu untuk mengetahui efektifitas latihan  dengan 

pull harness dan push harness terhadap hasil lari 60 meter mahasiswa Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta Jurusan Olahraga Prestasi Angkatan 2014. 

Sebagai instrumen penelitian digunakan tes lari 60 meter. 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa  Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Jakarta Jurusan Olahraga Prestasi angkatan 2014 yang terdiri dari 

30 orang, 24 (dua puluh empat) putra dan 6 (enam) putri. Pengambilan sampel 

dilakukan dengan Purposive Sampling. Data diperoleh dari hasil tes lari 60 meter tes 

awal dan tes akhir setelah diberikan perlakuan dalam bentuk latihan terhadap dua 

kelompok latihan yang berbeda yaitu kelompok latihan dengan menggunakan pull 

harness dan push harness. Dari data yang ada dari hasil tes akhir kelompok Metode 

Latihan Pull Harness dan Metode Latihan Push Harness diperoleh nilai thitung sebesar 

3,642 selanjutnya diuji dengan ttabel pada taraf signifikan 5% dan derajat kebebasan 

(N1+N2)-2=28 diperoleh ttabel sebesar 2,16 yang berarti nilai thitung < ttabel dengan 

demikian uji t menyimpulkan bahwa hasil Metode Latihan Kecepatan dengan Pull 

Harness dan latihan Push Harness terdapat perbedaan (signifikan), maka H0 diterima 

dan H1 ditolak. Berdasarkan hasil data tes akhir yang didapat dan setelah dihitung 

dalam statistik uji t, hasil yang diperoleh tidak terdapat perbedaan secara signifikan atau 
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hasil antara latihan Kecepatan dengan Pull Harness lebih efektif dibandingkan latihan 

kecepatan dengan Push Harness. 
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Lampiran 1 

Deskripsi Data 

 

Tabel 8. Hasil Tes Kelompok X (Pull Harness) 

Tes Awal 

No. X X2 

1 8.08 65.29 

2 8.91 91.20 

3 7.55 83.17 

4 8.04 70.56 

5 8.34 78.68 

6 8.03 77.44 

7 7.69 59.60 

8 9.05 65.93 

9 9.66 71.40 

10 11.81 86.68 

11 10.35 61.94 

12 9.98 84.27 

13 10.9 57.61 

14 7.09 68.39 

15 8.01 74.30 

Total 127.95 1096.47 
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Rata-rata 

X  
n

X
 

15

95.127
 = 8,53 

S2 

1n.n

XX.n
22

   S  2S  

 

115.15

95.1271096.47.15
2

   361,0  

 
210

16371.20316446.99
   = 0,601 

 = 0,361 
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Lampiran 2 

Tabel 9. Distribusi Frekuensi 

Menentukan rentang (R)  

R  = Max – Min  

 = 9,55 – 7,59 

 = 1.96 

 

Menentukan Banyaknya kelas (K)  

K  = 1 + 3,3 (log n) 

 = 1 + 3,3 (log 15) 

 = 1 + 3,88 

 = 4,88 ≈ 5 

 

Panjang kelas (P) 

P  = 
K

R
 = 

5

96,1
 = 0.392 

No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut FrekuensiRelatif 

1 7,59 – 7,98 7.79 3 20.00 

2 7,99 – 8,68 8.19 3 20.00 

3 8,39 – 8,78 8.59 3 20.00 

4 8,79 – 9,18 8.99 4 26.67 

5 9,19 – 9,58 9.39 2 13.33 

 Total  15 100 
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Lampiran 3 

 

Tabel 10. Tes Akhir 

No. X X2 

1 8.00 64.00 

2 9.30 86.49 

3 9.10 82.81 

4 8.32 69.22 

5 8.68 75.34 

6 8.63 74.48 

7 7.65 58.52 

8 8.03 64.48 

9 8.37 70.06 

10 9.21 84.82 

11 7.81 61.00 

12 9.13 83.36 

13 7.40 54.76 

14 8.25 68.06 

15 8.55 73.10 

Total 126.43 1070.50 
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Rata-rata 

X  
n

X
 

15

43.126
 = 8,43 

S2 

1n.n

XX.n
22

   S  2S  

 

115.15

126.4350.0701.15
2

   348,0  

 
210

15984.54516057.56
   = 0,590 

 = 0,348 
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Lampiran 4 

Tabel 11. Distribusi Frekuensi 

Menentukan rentang (R)  

R  = Max – Min  

 = 6,44 – 3,60 

 = 2,84 

 

Menentukan Banyaknya kelas (K)  

K  = 1 + 6.30 (log n) 

 = 1 + 7. (log 15) 

 = 1 + 3,88 

 = 4,88 ≈ 5 

 

Panjang kelas (P) 

P  = 
K

R
 = 

5

84,2
 = 0,380 

No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 7,40 – 7,78 7.59 2 13,33 

2 7,79 – 8,17 7.98 3 20,00 

3 8,18 – 8,56 8.37 4 26,67 

4 8,57 – 8,95 8.76 2 13,33 

5 8,96 – 9,34 9.15 4 26,67 

 Total  15 100 
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Lampiran 5 

 

Tabel 12. Hasil Tes Akhir Kelompok Y (Push Harness) 

Tes Awal 

No. Y Y2 

1 7.80 60.84 

2 8.91 79.39 

3 7.55 57.00 

4 8.04 64.64 

5 8.34 69.56 

6 8.03 64.48 

7 7.69 59.14 

8 9.05 81.90 

9 9.66 93.32 

10 11.81 139.48 

11 10.35 107.12 

12 9.98 99.60 

13 10.90 118.81 

14 7.09 50.27 

15 8.01 64.16 

Total 133.21 1209.70 
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Rata-rata 

Y  
n

Y
 

15

21.133
 = 8,88 

S2 

1n.n

YY.n
22

   S  2S  

 

115.15

133,2170,1209.15
2

   908,1  

 
210

17744,90418145,50
   = 1,381 

 = 1,908 
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Lampiran 6 

Tabel 13.  Distribusi Frekuensi 

Menentukan rentang (R)  

R  = Max – Min  

 = 11,81 – 7,09 

 = 4,72 

 

Menentukan Banyaknya kelas (K)  

K  = 1 + 3,3 (log n) 

 = 1 + 3,3 (log 15) 

 = 1 + 3,88 

 = 4,88 ≈ 5 

 

Panjang kelas (P) 

P  = 
K

R
 = 

5

72,4
 = 0,944 

No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut FrekuensiRelatif 

1 7,09 – 8,03 7,56 6 40,00 

2 8,04 – 8,98 8,51 3 20,00 

3 8,99 – 9,93 9,46 2 13,33 

4 9,94 – 10,88 10,41 2 13,33 

5 10,89 – 11,83 11,36 2 13,33 

 Total  15 100 
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Lampiran 7 

 

Tabel 14. Tes Akhir 

No. Y Y2 

1 7.78 60.53 

2 8.79 77.26 

3 7.50 56.25 

4 8.03 64.48 

5 8.31 69.06 

6 8.02 64.32 

7 7.50 56.25 

8 8.95 80.10 

9 9.56 91.39 

10 11.32 128.14 

11 10.28 105.68 

12 9.86 97.22 

13 10.87 118.16 

14 7.05 49.70 

15 7.94 63.04 

Total 131.76 1181.59 
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Rata-rata 

Y  
n

Y
 

15

76.131
 = 8,78 

S2 

1n.n

YY.n
22

   S  2S  

 

115.15

131,76,561181.15
2

   729,1  

 
210

17360.69817723.84
   = 1,315 

 = 1,729 
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Lampiran 8 

Tabel 15. Distribusi Frekuensi 

Menentukan rentang (R)  

R  = Max – Min  

 = 11,32 – 7,05 

 = 4,27 

 

Menentukan Banyaknya kelas (K)  

K  = 1 + 3,3 (log n) 

 = 1 + 3,3 (log 15) 

 = 1 + 3,88 

 = 4,88 ≈ 5 

 

Panjang kelas (P) 

P  = 
K

R
 = 

5

27,4
 = 4,27 

No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut FrekuensiRelatif 

1 7,05 – 7,90 7,48 4 26.67 

2 7,91 – 8,76 8,34 4 26.67 

3 9,62 – 9,62 9,20 3 20.00 

4 10,48 – 10,48 10,06 2 13.33 

5 11,34 – 11,34 10,92 2 13.33 

 Total  15 100 
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Lampiran 9 

 

Perhitungan Uji-t Paired (Latihan Pull Harness) 

 

No. 

Resp. 

Awal 

(X1) 

Akhir 

(X2) 

D 

(X2 - X1) 
D2 

1 8.08 8.00 0.08 0.0064 

2 9.55 9.30 0.25 0.0625 

3 9.12 9.10 0.02 0.0004 

4 8.40 8.32 0.08 0.0064 

5 8.87 8.68 0.19 0.0361 

6 8.80 8.63 0.17 0.0289 

7 7.72 7.65 0.07 0.0049 

8 8.12 8.03 0.09 0.0081 

9 8.45 8.37 0.08 0.0064 

10 9.31 9.21 0.1 0.0100 

11 7.87 7.81 0.06 0.0036 

12 9.18 9.13 0.05 0.0025 

13 7.59 7.40 0.19 0.0361 

14 8.27 8.25 0.02 0.0004 

15 8.62 8.55 0.07 0.0049 

Jumlah 127.95 126.43 1.52 0.22 
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Diketahui : 

D  = 1,52 

2D  = 0,22 

 

Dicari 

DM  = 
n

D
 = 

15

52,1
 = 0,101 

SdD = 

22

n

D

n

D
 

 = 

2

15

52,1

15

22,0
 

 = 2101,0015,0  = 004,0  = 0,065 

SEMD = 
1n

SDD  

 = 
115

065,0
 

 = 
742,3

065,0
 

 = 0,017 

 

t0 = 
MD

D

SE

M
 

 = 
017,0

101,0
 

 = 5,824 



79 

 

 

Mencarittabel : 

 = (α ; n-1) 

 = (0,05 ; 14) 

 = 1,76 

Dari data tersebut diperoleh thitung sebesar 5,824 ttabel dengan uji satu sisi 

pada taraf signifikan 0,05 dengan n-1 = 14 adalah 1,76, maka thitung (5,824) 

>ttabel  (1,76), berarti terjadi peningkatan yang signifikan antara latihan pull 

harness tes awal dan tes akhir. 
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Lampiran 10 

 

Tabel 17. Perhitungan Uji-t Paired (Push Harness) 

 

No. 

Resp. 

Awal 

(Y1) 

Akhir 

(Y2) 

D 

(Y2 - Y1) 
D2 

1 7.80 7.78 0.02 0.0004 

2 8.91 8.79 0.12 0.0144 

3 7.55 7.50 0.05 0.0025 

4 8.04 8.03 0.01 0.00010 

5 8.34 8.31 0.03 0.00090 

6 8.03 8.02 0.01 0.00010 

7 7.69 7.50 0.19 0.0361 

8 9.05 8.95 0.1 0.01 

9 9.66 9.56 0.1 0.01 

10 11.81 11.32 0.49 0.2401 

11 10.35 10.28 0.07 0.0049 

12 9.98 9.86 0.12 0.0144 

13 10.90 10.87 0.03 0.0009 

14 7.09 7.05 0.04 0.0016 

15 8.01 7.94 0.07 0.0049 

Jumlah 133.21 131.76 1.45 0.34 
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Diketahui : 

D  = 1,45 

2D  = 0,34 

 

Dicari 

DM  = 
n

D
 = 

15

45,1
 = 0,097 

SdD = 

22

n

D

n

D
 

 = 

2

15

45,1

15

34,0
 

 = 2097,0023,0  = 013,0  = 0,116 

SEMD = 
1n

SDD  

 = 
115

116,0
 

 = 
742,3

116,0
 

 = 0,031 

 

t0 = 
MD

D

SE

M
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 = 
031,0

097,0
 

 = 3,124 

 

Mencarittabel : 

 = (α ; n-1) 

 = (0,05 ; 14) 

 = 1,76 

 

Dari data tersebut diperoleh thitung sebesar 3,124 ttabel dengan uji satu sisi 

pada taraf signifikan 0,05 dengan n-1 = 14 adalah 1,76, maka thitung (3,124) 

>ttabel  (1,76), berarti terjadi peningkatan yang signifikan antara latihan 

peningkatan yang signifikan antara latihan push harness tes awal dan tes 

akhir. 
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Lampiran 11 

Tabel 18. Perhitungan Uji-t Independent  

(perbandingan Pull Harness dengan Push Harness) 

 

No. 

Resp. 
X Y X2 Y2 

1 8.00 7.78 64.00 60.53 

2 9.30 8.79 86.49 77.26 

3 9.10 7.50 82.81 56.25 

4 8.32 8.03 69.22 64.48 

5 8.68 8.31 75.34 69.06 

6 8.63 8.02 74.48 64.32 

7 7.65 7.50 58.52 56.25 

8 8.03 8.95 64.48 80.10 

9 8.37 9.56 70.06 91.39 

10 9.21 11.32 84.82 128.14 

11 7.81 10.28 61.00 105.68 

12 9.13 9.86 83.36 97.22 

13 7.40 10.87 54.76 118.16 

14 8.25 7.05 68.06 49.70 

15 8.55 7.94 73.10 63.04 

Jumlah 126.43 131.76 1070.504 1181.589 
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Diketahui 

nX = 15 

nY = 15 

X = 126,43 

Y = 131,76 

 

Dicari : 

X  
n

X
 

15

43.126
 = 8,43 

S2 

1n.n

XX.n
22

  

 

115.15

126.4350.0701.15
2

  

 
210

15984.54516057.56
  

 = 0,348 

 

Y  
n

Y
 

15

76.131
 = 8,78 

S2 

1n.n

YY.n
22
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115.15

131,76,561181.15
2

  

 
210

17360.69817723.84
  

 = 1,729 

 

Varians Gabungan 

S2
gab = 

2nn

S1nS1n

YX

2

YY

2

XX  

 = 
21515

729,1115348,0115
 

 = 
28

21,2487,4
 

 = 1,04 

S = 04,1  

 = 1,02 

 

t0 = 

YX n

1

n

1
s

YX
 

 = 

15

1

15

1
02,1

78,843,8
 

 = 
36,0x02,1

36,1
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 = 
37,0

36,1
 

 = 3,642 

 

Mencarittabel : 

 = (½ α ; n-2) 

 = (0,025 ; 13) 

 = 2,16 

Dari data tersebut diperoleh thitung sebesar 3,642 ttabel dengan taraf 

signifikan  0,05 dengan df (n-2) = 28 adalah 2,16, maka thitung (3,642) >ttabel 

(2,16),  berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan Pull 

Harness dengan push harness. 
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Lampiran 12 

Tabel 19. Uji Reliabilitas 

 

No. X Y X2 Y2 XY 

1 8.08 8.00 65.2864 64 64.64 

2 9.55 9.30 91.2025 86.49 88.815 

3 9.12 9.10 83.1744 82.81 82.992 

4 8.40 8.32 70.56 69.2224 69.888 

5 8.87 8.68 78.6769 75.3424 76.9916 

6 8.80 8.63 77.44 74.4769 75.944 

7 7.72 7.65 59.5984 58.5225 59.058 

8 8.12 8.03 65.9344 64.4809 65.2036 

9 8.45 8.37 71.4025 70.0569 70.7265 

10 9.31 9.21 86.6761 84.8241 85.7451 

11 7.87 7.81 61.9369 60.9961 61.4647 

12 9.18 9.13 84.2724 83.3569 83.8134 

13 7.59 7.40 57.6081 54.76 56.166 

14 8.27 8.25 68.3929 68.0625 68.2275 

15 8.62 8.55 74.3044 73.1025 73.701 

Jumlah 127.95 126.43 1096.466 1070.5041 1083.376 
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Diketahui :   

n : 15 

X : 127.95 

Y : 126.43 

X2 : 1096.4663 

Y2 : 1070.5041 

XY : 1083.3764 

 

Rumus Pearson : 

 

2222 YY.nXX.n

YXXY.n
r  

22
126.431070.5041.15127.951096.47.15

126.43127.951083.38.15
 

15984.544916057.561516371.202516446.9945

16176.718516250.646
 

73.016675.792

73.9275
 

74.39

73.9275
 

= 0.994 
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Dari data tersebut diperoleh rhitung = 0,994 sedangkan rtabel untuk n 

= 15 dan α = 0,05 adalah 0,514 berarti rhitung>rtabel, berarti data tersebut 

Reliabel 
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PROGRAM LATIHAN 

MINGGU PULL HARNESS PUSH HARNESS KETERANGAN 

 
 
 
Minggu 1 dan 2 
 
 
 

Warming-up 
 
Inti : 
Lari dengan pull 
harness 
 
6 x 30 meter 
Recovery 1-2 menit 
 
 
 
 
 
Cooling-down 

Warming-up 
 
Inti : 
Lari dengan push 
harness 
 
6 x 30 meter 
Recovery 1-2 menit 
 
 
 
 
 
Cooling-down 

Sebelum mulai 
selalu seting dan 
mengontrol sikap 
tubuh dan ritme 
kecepatan pada 
saat berlari. 
 
Mengontrol 
ketepatan waktu 
kerja latihan. 
 
Mengontrol 
ketepatan waktu 
istrahat. 

 
 
 
Minggu 3 dan 4 
 
 
 

Warming-up 
 
Inti : 
Lari dengan pull 
harness 
 
6 x 40 meter 
Recovery 3-4 menit 
 
 
 
 
 
Cooling-down 

Warming-up 
 
Inti : 
Lari dengan push 
harness 
 
6 x 40 meter 
Recovery 3-4 menit 
 
 
 
 
 
Cooling-down 

Sebelum mulai 
selalu seting dan 
mengontrol sikap 
tubuh dan ritme 
kecepatan pada 
saat berlari. 
 
Mengontrol 
ketepatan waktu 
kerja latihan. 
 
Mengontrol 
ketepatan waktu 
istrahat. 

 
 
 
Minggu 5 dan 6 
 
 
 

Warming-up 
 
Inti : 
Lari dengan pull 
harness 
 
5 x 60 meter 
Recovery 5-6 menit 
 
 
 
 
 
Cooling-down 

Warming-up 
 
Inti : 
Lari dengan push 
harness 
 
5 x 60 meter 
Recovery 5-6  menit 
 
 
 
 
 
Cooling-down 

Sebelum mulai 
selalu seting dan 
mengontrol sikap 
tubuh dan ritme 
kecepatan pada 
saat berlari. 
 
 
 
Mengontrol 
ketepatan waktu 
istrahat. 
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Catatan 

 

Durasi latihan 

 2 jam : 15 menit warming up, 1.30 menit inti, cooling down 15 menit. 

 

Warming-up  

1. Jogging 6 menit 

2. Melakukan streaching dinamis (upper body, lower body, abdominal) selama 20 

menit dan running abc (angkling, high knee, kicking, taouch bonding, hoping dan 

bounding)  

3. Melakukan striding 50 meter 

 

 

Inti  

 Setelah semua selesai melakukan pemanasan barulah latihan kecepatan di 

berikan kepada 2 kelompok yaitu kelompok dengan pull harness sebanyak 15 orang 

dan push harness sebanyak 15 orang. 

 

 

Cooling down 

 

1. Melakukan streaching statis 
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Lampiran 13  Foto penelitian 

 

Gambar 20  : pemanasan 

Sumber   : dokumen penelitian 

 

Gambar 21  : saat memberikan perlakuan latihan dengan pull harness 

Sumber  : dokumen penelitian 
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Gambar 22  : saat memberikan perlakuan latihan dengan push harness 

Sumber  : dokumen penelitian 

 

Gambar 23  : latihan dengan pull harness dan push harness 

Sumber   : dokumen penelitian 
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Gambar 24  : pada saat melakukan test lari 60 meter 

Sumber   : dokumen penelitian 

 

Gambar 25  : pengarahan dan absensi setelah melakukan latihan 

Sumber   : dokumen penelitian 
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