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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan mengetahui perubahan waktu pelaksanaan teknik bantingan 

lengan dan bantingan leher setelah latihan menggunakan manekin serta membandingkan 

perubahan kedua teknik. Penelitian menggunakan desain one-group pretest–posttest dengan dua 

variabel hasil. Sampel terdiri atas 20 atlet gulat junior gaya Greco-Roman Kota Banjarmasin 

yang menjalani pengukuran awal dan akhir untuk kedua teknik. Waktu yang lebih singkat 

menunjukkan pelaksanaan yang lebih cepat. Rata-rata waktu bantingan lengan menurun dari 

21,85 detik (SD = 6,95) menjadi 18,65 detik (SD = 6,44), atau turun 3,20 detik. Rata-rata waktu 

bantingan leher menurun dari 22,50 detik (SD = 7,02) menjadi 19,60 detik (SD = 7,31), atau 

turun 2,90 detik. Uji Wilcoxon menunjukkan penurunan waktu yang signifikan pada bantingan 

lengan (Z = −3,948; p < 0,001) dan bantingan leher (Z = −3,943; p < 0,001). Perbandingan 

perubahan kedua teknik menggunakan uji-t berpasangan tidak menunjukkan perbedaan yang 

signifikan, t(19) = 0,65; p = 0,527. Dengan demikian, waktu pelaksanaan kedua teknik menurun 

setelah periode latihan, tetapi tidak ditemukan bukti bahwa penurunan salah satu teknik lebih 



besar secara signifikan. Karena tidak terdapat kelompok kontrol, perubahan tersebut tidak dapat 

diatribusikan secara pasti hanya kepada latihan menggunakan manekin. 
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