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EFEKTIFITAS LATIHAN AYUNAN LENGAN
MENGGUNAKAN KATROL DAN RUBBER TERHADAP LARI
100 METER ATLETIK KOTA BOGOR

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada peningkatan hasil lari 100 meter
atletik Kota Bogor dengan menggunakan latihan ayunan lengan dengan media katrol
ataupun media rubber. Metode yang dipergunakan ialah metode eksperimental, yang
merupakan percobaan dengan membandingkan beberapa perlakuan dan membandingkan
pengaruh beberapa perlakuan pada populasi yang ditentukan. Populasi dan sampel yang
peneliti pergunakan ialah atlet sprinter atletik Kota Bogor. yang berjumlah 16 atlet, hal ini
karena menggunakan total sampling. Prosedur pengambilan data dilakukan dengan teknik
observasi. Berdasarkan hasil nilai t-hitung dan t-tabel baik metode katrol dan rubber
keduanya menujukkan bahwa terdapat efektivitas apabila menggunakan kedua metode
tersebut, akan tetapi perbedaan nilai t-hitung keduanya nampak disini, dimana: untuk
metode katrol hasilnya (t-hitung 3,767 > t-tabel 2,365), sementara metode rubber
hasilnya menunjukkan (t-hitung 4,771 > t-tabel 2,365. Dapat kita bandingkan nilai t-
hitung keduanya berbeda, metode katrol (3,767) sementara metode rubber t-hitung-nya
(4,771) maka mampu dikatakan metode rubber lebih efektif dalam meningkatkan hasil
lari 100 meter atletik Kota Bogor dibandingkan dengan menggunakan metode katrol.

Kata kunci: latihan ayunan lengan, katrol, rubber



THE EFFECTIVENESS OF ARM SWING TRAINING USING
PULLEYS AND RUBBER AGAINST THE BOGOR CITY
ATHLETICS 100-METER RUN

ABSTRACT

The method used is an experimental method, which is an experiment by comparing
several treatments and comparing the influence of several treatments on the specified
population. The population that the researchers used was the athletic sprinter athletes of
Bogor City. The population and samples that the researchers used were Bogor City
athletic sprinters. of which there are 16 athletes, this is because it uses total sampling.
The data collection procedure is carried out by observation techniques. Based on the
results of the t-count and t-table values, both the pulley and rubber methods both indicate
that there is effectiveness when using the two methods, but the difference in the t-count
values of both is seen here, where: for the pulley method the result (t-count 3,767 > t-
table 2,365), while the rubber method the results show (t-count 4,771 > t-table 2,365. We
can compare the t-count values of the two are different, the pulley method (3,767) while
the rubber t-count method (4,771) can be said that the rubber method is more effective in
improving the results of the 100-meter athletic run in Bogor City compared to using the
pulley method.

Keywords: arm swing exercises, pulleys, rubber
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