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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dengan menggunakan
media karet javelin pass dan Dumbble Terhadap Peningkatan Keterampilan
javaline pass pada Atlet Klub Olahraga Prestasi Bola Tangan Universitas Negeri
Jakarta. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “Two
Groups pre test-Posttest Design”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bola
tangan Klub Olahraga Prestasi Universtias Negeri Jakarta yang berjumlah 20 orang.
Teknik sampling menggunakan total sampling. Instrument tes dan yang dipakai
dalam penelitian ini adalah tes Wall Passing. Analisis data menggunakan uji t taraf
signifikansi 5%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1). Latihan dengan
menggunakan media karet javelin pass efektif meningkatkan keterampilan javaline
pass pada atlet Atlet Klub Olahraga Prestasi Bola Tangan Universitas Negeri
Jakarta. (2). Latihan dengan menggunakan media Dumbble efektif meningkatkan
keterampilan javaline pass pada atlet Atlet Klub Olahraga Prestasi Bola Tangan
Universitas Negeri Jakarta. (3). Latihan dengan menggunakan media karet javelin
pass lebih efektif dibandingkan media Dumbble terhadap peningkatan keterampilan
javaline pass pada atlet Atlet Klub Olahraga Prestasi Bola Tangan Universitas
Negeri Jakarta.

Kata kunci: Latihan, media karet javelin pass , Dumbble, javaline pass, bola
tangan.



THE EFFECT OF RUBBER EXERCISES AND DUMBBELL
EXERCISES ON IMPROVING JAVELINE PASS SKILLS IN
HANDBALL ACHIEVEMENT SPORTS CLUB, JAKARTA STATE
UNIVERSITY

ABSTRACT

This research aims to determine the effect of training using javelin pass and
Dumbbles on improving javaline pass skills in athletes at the Jakarta State
University Handball Sports Club. This research uses an experimental method with
a "Two Groups pre test-Posttest Design" design. The population in this study were
20 Jakarta State University Achievement Sports Club handball athletes. The
sampling technique uses total sampling. The test instrument used in this research
is the Wall Passing test. Data analysis used a t test with a significance level of 5%.
The research results show that: (1). Training using javelin pass as a medium is
effective in improving javaline pass skills in athletes at the Jakarta State University
Handball Performance Sports Club. (2). Training using Dumbble media is effective
in improving javaline pass skills in athletes at the Jakarta State University
Handball Achievement Sports Club. (3). Training using javelin pass media is more
effective than Dumbble media in improving javaline pass skills in Jakarta State
University Handball Achievement Sports Club athletes.

Keywords: Exercises, Javelin pass Media, Dumbbells, Javeline Pass, Handball.
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