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	Abstract
____________________________________________________________
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band terhadap kekuatan lengan pada renang pemula club garuda laut palopo. Metode yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan sampel 12 orang. Teknik pengumpulan data yang digunakan yakni observasi dan dokumentasi. Jenis sumber data yang digunakan yaitu sumber data primer. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa nilai rata-rata (mean) pretest sebesar 48.2500 serta posttest sebesar 59.7500. Std. Deviation pretest 3.84057 dan posttest 3.04884. nilai minimum pretest 43.00 dan posttest 55.00. nilai maximum pretest 55.00 dan posttest 66.00. Maka diperoleh angka probabilitas dari sig yaitu 0,000 > 0,05 yang berarti Ho ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan resistance band terhadap kekuatan lengan pada renang pemula club garuda laut palopo.
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PENDAHULUAN
Olahraga di Indonesia menjadi bagian penting dalam pembentukan generasi muda. Saat ini banyak generasi muda yang belum mengerti olahraga bagi kesehatan tubuh. Masih banyak generasi muda yang bermalas – malasan berolahraga dan suka begadang dimalam hari serta mengkonsumsi minuman beralkohol dan merokok. Olahraga merupakan kegiatan jasmani yang dilakukan yang bertujuan untuk memperkuat otot dan memelihara kesehatan tubuh. Tidak bisa dipungkiri bahwa olahraga saat ini menjadi salah satu gaya hidup (life style) yang biasa dilakukan seseorang untuk membuat tubuhnya sehat dan bugar. Bergaya hidup sehat merupakan salah satu cara untuk menerapkan kebiasaan yang baik untuk memelihara kesehatan tubuh sehingga terhindar dari berbagai macam penyakit (Bimantara & Purnomo, 2017). 
Olahraga renang merupakan salah satu olahraga air yang menyenangkan dan murah biayanya, serta menyehatkan tubuh. Olahraga renang ini cocok untuk dilakukan kalangan apapun, tanpa ada pembeda, baik umur maupun stasus sosial. Sehingga olahraga ini juga sangat digemari masyarakat. Selain itu, olahraga ini pun sudah dapat dikenal pada anak usia dini, seperti usia balita. Selian di kolam renang, kegiatan berenang dapat dilakukan di mana saja, seperti danau, sungai yang arusnya tidak terlalu deras, dan laut. Olahraga renang terdiri dari macam-macam gaya yang meliputi; gaya bebas (crawl), gaya dada (breast stoke), gaya punggung (back stroke) dan gaya kupu-kupu (butterfly stroke) (Styo & Hananto, 2021).  
Renang adalah olahraga yang melombakan kecepatan atlet renang dalam berenang. Gaya renang yang diperlombakan adalah gaya bebas, gaya kupu-kupu, gaya punggung, dan gaya dada, renang secara umum adalah upaya mengapungkan atau mengangkat tubuh ke atas permukaan air. Renang adalah suatu jenis olahraga yang dilakukan di air, baik di air tawar maupun di air asin atau laut (Rizkiyansyah & Mulyana, 2019).
Renang adalah salah satu olahraga yang membutuhkan kondisi fisik ysng baik, di dalam renang terdapat gaya yang sering diperlombakan seperti renang gaya bebas, renang gaya dada, renang gaya kupu-kupu, dan renang gaya punggung. Dari semua gaya tersebut yang peneliti bahas adalah renang gaya bebas, kondisi fisik yang dominan pada renang gaya bebas ini yaitu daya tahan kekuatan otot lengan, daya ledak otot tungkai dan kelentukan (Amicta & Maidarman, 2019). 
Latihan adalah suatu program latihan fisik untuk mengembangkan kemampuan seorang atlet dalam menghadapi pertandingan penting”. Dari beberapa pendapat para ahli latihan dapat didefinisikan suatu proses kegiatan olahraga yang dilakukan secara perlahan dan bertahap dan memiliki suatu program latihan yang terstruktur yang dapat mengembangkan keampuan dari seorang atlet sehingga kemampuan dari seorang atlet dapat terus meningkat (Putra & Witarsyah, 2019). Renang gaya bebas adalah salah satu gaya renang di mana posisi tubuh (dada) menghadap ke permukaan air. Begitu pula dengan posisi wajah pun menghadap ke permukaan air. Renang gaya bebas memiliki gerakan yang cukup komplek dan membutuhkan koordinasi gerakan tangan dan kaki yang baik. Apabila di bandingkan dengan gerakan renang lainnya, renang gaya bebas merupakan gaya renang yang membuat luncuran lebih cepat. Salah satu faktor yang mempengaruhi seseorang dalam olahraga renang adalah kurangnya teknik dasar renang yang baik dan benar. Adapun teknik-teknik dasar renang gaya bebas meliputi posisi badan, gerakan kaki, gerakan lengan, pernafasan, kombinasi gerakan. (Styo & Hananto, 2021). 
Latihan menggunakan resistance band atau karet merupakan jenis latihan yang mana berguna untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. Bentuk latihan tersebut merupakan latihan fisik yang memberikan tambahan beban untuk meningkatkan kekuatan otot lengan, dan porsi latihan juga harus ditingkatkan secara teratur. Fungsi dari resistent band adalah untuk untuk meningkatkan daya tahan otot, kekuatan lengan. penggunaan resitent band atau elastic bands dapat memberi keberhasilan dalam meningkatkan kekuatan tungkai pada atlet judo dan kekuatan pada otot lengan atlet (Elinopita & Setiana, 2021). 
Resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan mudah dibawa-bawa terbuat dari karet dengan pegangan tangan yang menjadi tumpuan. Karet resistance band mempunyai elastisitas yang bermacam-macam, pada penelitian ini resistance band berukuran medium dapat digunakan untuk latihan meningkatkan power (Naufal, 2019). Ayunan lengan dengan menggunakan resistance band exercise merupakan suatu bentuk dan variasi latihan yang berfungsi untuk meningkatkan kecepatan dan kekuatan ayunan lengan sehingga dapat membentuk komponen power otot lengan yg mumpuni, dikarenkan adanya beban yang diberikan pada tangan. Selain itu resistance band juga gampang digunakan karena karet bersifat elastis sehingga mudah dalam menyesuaikan bentuk ayunan pukulan (Persadanta, Sukendro, 2020).
Dalam cabang olahraga renang khususnya pada gaya bebas kekuatan otot sangat menentukkan kecepatan berenang. Karena gerakan lengan menjadi kunci renang yang cepat, efektif dan bebas, sehingga perlu melakukannya dengan baik sejak awal. Ada beberapa fungsi kekuatan otot lengan dalam olahraga renang, antara lain: (1). Untuk menggerakkan lengan sebagai pendayung, (2). Untuk menggerakkan lengan memutar ke dalam, (3). Untuk menggerakkan pergelangan tangan dan fleksor jari-jari dan (3). Untuk menggerakkan extensor siku (Rasyid et al., 2017). Kekuatan merupakan suatu komponen kondisi fisik. Kekuatan merupakan kerja maksimal (maximal force) atau torque (rotational force) yang dihasilkan otot baik sebagian atau mengelompok. Kekuatan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang sangat penting meningkatkan komponen kondisi fisik seperti ketepatan, kelincahan dan kecepatan (Bimantara & Purnomo, 2017). Kekuatan otot sangat dibutuhkan dalam latihan meningkatkan power, seperti otot lengan, otot punggung, otot perut, dan otot kaki. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi seorang atlet untuk berprestasi diantaranya, kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental. Semua komponen tersebut harus dipenuhi oleh atlet untuk mencapai prestasi terbaik (Persadanta, Sukendro, 2020). 
Permasalahan dalam penelitian ini adalah “ kurangnya kekuatan otot lengan saat melakukan ayunan tangan pada renang gaya bebas ” . penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah latihan resistance band berpengaruh terhadap kekuatan lengan pada renang pemula club garuda laut palopo ? 
Berikut penelitian yang relevan yang dilakukan oleh (1). Miftah Qutoriki Rohmah (2018), yang berjudul “Pengaruh Latihan Chest Press Resistance Band Dan Push Up Terhadap Kekuatan Otot Lengan Mahasiswa Universitas Negeri Surabaya”. Hasil dari penelitian ini adalah latihan push up berpengaruh signifikan daripada latihan chest press resistance band. Berdasarkan penelitian yang relevan di atas dapat di simpulkan bahwa latihan fisik sangat berpengaruh terhadap kekuatan lengan untuk para perenang khususnya pada gaya bebas. Dari pengamatan yang dilakukan oleh  peneliti pada perenang club garuda laut palopo masih banyak yang belum mampu memaksimalkan kemampuan fisik pada kekuatan lengan dalam melakukan gaya renang bebas, sehingga peneliti tertarik mencoba melatih perenang menggunakan resistance band untuk mengetahui apakah dengan menggunakan alat resistance band terdapat pengaruh terhadap kekuatan lengan untuk melakukan ayunan dalam renang gaya bebas.  
Berdasarkan hal tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul, pengaruh latihan resistance band terhadap kekuatan lengan pada renang pemula club garuda laut palopo. Peneliti menggunakan renang gaya bebas sebagai objek penelitian.
METODE PENELITIAN
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Perlakuan diberikan dalam teknik pengumpulan data dengan menggunakan tes dan pengukuran. Sebelum atlit diberikan perlakuan terlebih dahulu diberikan tes awal (pre test), kemudian sample akan diberikan latihan fisik menggunakan alat resistance band (Kurnia Rusli, 2022). Menurut  (Sugiyono, 2018)  penelitian eksperimen merupakan metode penelitian yang dilakukan untuk mengetahui pengaruh perlakuan dalam kondisi yang terkendali. Populasi adalah semua jumlah subjek atau jumlah responden yang dipilih oleh peneliti sebanyak 12 orang. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan sampel jenuh (sensus), yaitu teknik pengambilan sampel di mana semua populasi di jadikan sampel. sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 12 orang. 
Berikut desain yang digunakan dalam penelitian ini yaitu : 
O1                x           O2


Dimana : 
O1 = Pretest (Sebelum diberikan perlakuan)
X  = Treatment (Perlakuan latihan resistance band)
O2 =  Post test (Setelah diberikan perlakuan)
Dalam penelitian ini desain yang digunakan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah perlakuan eksperimen. Tes yang dilakukan sebelum disebut pre test (O1). Setelah di lakukan pre test, diberikan latihan resistance band (X) dan pada tahap terakhir diberikan post test (O2).
Pengambilan data dari penelitian ini, yaitu menggunakana data primer dimana data yang diperoleh secara langsung. Dengan melakukan pre test untuk mengetahui kekuatan setiap atlet sebelum di berikan latihan resistance band. Lalu di berikan latihan resistance band, tahap selanjutnya tahap post test untuk mengetahui hasil akhir setelah melakukan latihan fisik menggunakan alat latihan resistance band. 
Teknik pengumpulan data dari penelitian ini menggunakan tes kecepatan renang gaya bebas 50 meter (Rusli et al., 2022) sebagai berikut:
a. Tes Kecepatan Berenang Gaya Bebas 50 Meter
1. Alat dan fasilitas tes :
a. Kolam renang dengan panjang 50 meter dan lebar 25 meter
b. Pluit 
c. Stopwatch
d. Ballpoint
e. Kertas tulis
2. Pelaksanan 
Peserta tes berbaris di tepi kolam untuk bersiap-siap melakukan start setelah mendengarkan bunyi pluit starter, begitu aba- aba awas peserta tes melakukan sikap start dan setelah pluit berbunyi peserta tes langsung berenang gaya bebas secepat mungkin dengan jarak 50 meter disaat itu pulalah stopwatch dihidupkan. Setelah peserta tes menyentuh dinding kolam stopwatch langsung dimatiakan. Penilaian: catatan waktu peserta tes dalam satu kali percobaan.
3. Penilaian
Pengambilan catatan waktu dalam satu kali percobaan,yaitu sample melakukan tes kecepatan renang gaya bebas 50 meter 
Berikut adalah teknik analisa data pada penelitian ini menggunakan rumus sebagai berikut :
a. Deskripsi data. Rumus yang akan digunakan dalam pengolahan data tersebut sebagai berikut, Mean atau rata-rata hitung merupakan angka yang di peroleh dengan membagi jumlah nilai-nilai dengan jumlah individu. Mean ini digunakan untuk mencari rata-rata dari data hasil tes yang dilakukan oleh  renang pemula club garuda laut palopo,
b. Uji prasyarat, uji statistik pada penelitian ini termasuk kedalam statistik parametrik. Statistik parametrik merupakan uji statistik yang memerlukan uji syarat tertentu, adapun uji syarat dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
a. Uji normalitas 
Tidak lain adalah mengadakan pengujian terhadap normal atau tidaknya suatu data dalam penelitian yang akan dianalisi lebih lanjut.pengujian ini di lakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas data menggunakan kolmogorov smirnov dengan bantuan SPSS 20.
c.   Uji hipotesis
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan SPSS 20, yaitu dengan membandingkan mean Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha di tolak, jika t hitung lebih besar dari t tabel maka Ha diterima. Uji hipotesis penelitian ini menggunakan bantuan SPSS 20
HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Hasil perhitungan data dari penelitian ini yaitu data pre test dan post test kekuatan lengan dengan sampel 12 orang renang pemula dideskripsikan dalam statistik deskriptif yang meliputi a) jumlah sampel, b) rata-rata (mean), c) median, d) Std. Deviation, e) range, f) nilai minimum, g) nilai maximum 
Deskripsi data 

	Descriptive Statistics

	
	N
	Range
	Minimum
	Maximum
	Sum
	Mean
	Std. Deviation

	Pretest
	12
	12.00
	43.00
	55.00
	579.00
	48.2500
	3.84057

	Posttest
	12
	11.00
	55.00
	66.00
	717.00
	59.7500
	3.04884

	Valid N (listwise)
	12
	
	
	
	
	
	


	
Berdasarkan tabel diatas bahwa jumlah sampel dalam peneilitian ini sebanyak 12 sampel. Dengan nilai rata-rata (mean) pretest sebesar 48.2500 serta posttest sebesar 59.7500. Std. Deviation pretest 3.84057 dan posttest 3.04884. nilai minimum pretest 43.00 dan posttest 55.00. nilai maximum pretest 55.00 dan posttest 66.00. 
Uji normalitas 
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah data yang akan di uji berdistribusi normal atau tidak 


	Tests of Normality

	
	Kolmogorov-Smirnova
	Shapiro-Wilk

	
	Statistic
	df
	Sig.
	Statistic
	df
	Sig.

	Pretest
	.218
	12
	.120
	.921
	12
	.297

	Posttest
	.283
	12
	.009
	.887
	12
	.107

	a. Lilliefors Significance Correction



 	Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa nilai sig pretest dan posttest > 0,05 , maka data berdistribusi normal, karena data berdistribusi normal maka dapat di lanjutkan.
Uji homogenitas
Uji homogenitas bertujuan untuk memastikan bahwa varian dari setiap kelompok sama atau sejenis, sehingga perbandingan dapat dilakukan secara adil.

	Test of Homogeneity of Variances

	kemampuan renang

	Levene Statistic
	df1
	df2
	Sig.

	1.592
	1
	22
	.220



Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa di peroleh hasil sig 220 > 0,05 maka varian data  adalah sama (homogen).
Uji t-Test
Perhitungan uji t dalam penelitian ini menggunakan aplikasi SPSS yang bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh pada hasil Latihan resistance band terhadap kekuatan otot lengan atlet yang telah dilakukan oleh subjek penelitian. Uji t dimaksud menggunakan paired sample t-Test pada perhitungan statistic yaitu uji beda sample yang berpasangan.
Pembahasan 








	Paired Samples Test

	
	Paired Differences
	t
	df
	Sig. (2-tailed)

	
	Mean
	Std. Deviation
	Std. Error Mean
	95% Confidence Interval of the Difference
	
	
	

	
	
	
	
	Lower
	Upper
	
	
	

	Pair 1
	pretest - posttest
	-11,500
	3,503
	1,011
	-13,726
	-9,274
	-11,372
	11
	,000



Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui bahwa angka probabilitas dari sig yaitu 0,000 > 0,05 yang berarti Ho ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan resistance band terhadap kekuatan lengan. Dari hasil penelitian, analisis, maupun kajian data yang sudah dilakukan dapat diketahui bahwa nilai rata-rata dari latihan resistance band dengan nilai rata-rata pretest 48.2500 dan posttest 59.7500. Merujuk pada hasil ini dapat dinyatakan ada peningkatan dari hasil pre-test ke post-test terdapat pengaruh signifikan terhadap kekuata otot lengan hasil uji t paired sample t-Test.        
[bookmark: _Hlk118580398]Penelitian ini memberikan latihan resistance band kepada perenang untuk peningkatan kekuatan lengan pada perenang club garuda laut palopo. Dengan diberikannya latihan menggunakan alat resistance band memberikan pengetahuan baru dalam hal melatih kecepatan renang gaya bebas pada perenang. Hal ini dapat dilihat dari hasil kecepatan renang yang menunjukkan peningkatan kecepatan renang atlet hal tersebut dikarenakan salah satu komponen pendukung kecepatan atlet adalah kekuatan. Karena kekuatan lengan perenang sangat berpengaruh dalam kecepatan atlet saat perlombaan.
Menurut Juvianti Br Sembiring dan Muhammad Faisal Ansari Nasution (2022) dalam jurnal Pengaruh Variasi Latihan Resistance Band Terhadap Kekuatan Otot Lengan Pada Atlet Renang Putra Usia 12-13 Tahun Sailfish Swimming Club Medan Tahun 2021. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan resistance band terhadap kekuatan otot lengan padaatlet renang putra usia 12-13 tahun sailfish swimming club medan tahun 2021 Penelitian dilaksanakan di sailfish swimming club populasi pada penelitian ini sebanyak 30 atlet. Dengan menggunkan teknik purposive sampling maka total sample sebanyak 8 orang atlet. Penelitian diadakan dimulai dari juli sampai dengan september 2021 dengan frekuensi latihan sebanyak 18 kali pertemuan dan latihan ini dilaksanakan 3 kali seminggu. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen one group pretest postest design dengan menggunakan alat expanding dynamometer atau di sebut juga dengan pull and push dynamometer.Instrumen test pada penelitian ini adalah test kekuatan otot lengan. Adapun yang menjadi variabel-variabel dalam penelitian ini adalah resistance band sebagai variabel bebas dan kekuatan otot lengan sebagai variabel terikat. Dari hasil penelitian yang telah dilakukan pengaruh variasi latihan resistance band terhadap kekuatan otot lengan pada atlet putra sailfish swimming club Medan. Dan hasil pengolahan data dengan analisis statistik, diperoleh: hipotesis , thitun = 11 dan ttabel = 1.90 maka t hitung > t tabel ,dengan demikian Ho ditolak.variasi Dengan demikian dapat disimpulkan terdapat pengaruh signifikan dari variasi latihan resistance band terhadap kekuatan otot lengan pada atlet renang putra usai 12-13 tahun sailfish swimming club medan tahun 2021.
Menurut hasil penelitian yang terdahulu di atas ada beberapa perbedaan dan persamaan penelitian yang dilakukan yaitu terletak pada lokasi, judul dan sampel  serta objek yang di teliti sedangkan persamaan dari penelitian terdahulu diatas sama-sama menggunakan metode eksperimen dan mencari pengaruh terhadap kekuatan menggunakan alat resistance band. 
Dari penelitian ini diperoleh pernyataan bahwa hasil tes tersebut menyatakan adanya perbedaan nilai Pretest dan nilai Posttest pada latihan resistance band terhadap renang pemula club garuda laut palopo. Apabila membandingkan jumlah rata-rata nilai rata- rata sebelum pemberian latihan resistance band (pretest) memperoleh nilai sebesar 48.2500 sedangkan jumlah rata-rata nilai tes akhir setelah pemberian latihan (posttest) sebesar 59.7500. dan diperoleh nilai thitung sebesar 11,372 dan p.(sig) = 0,000, dengan demikian data tersebut dinyatakan signifikan.
KESIMPULAN  
[bookmark: _GoBack]Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada renang pemula club garuda laut palopo dapat disimpulkan bahwa nilai rata-rata pretest 48.2500 dan posttest 59.7500. Maka diperoleh angka probabilitas dari sig yaitu 0,000 > 0,05 yang berarti Ho ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan resistance band terhadap kekuatan lengan pada renang pemula club garuda laut palopo yang artinya program latihan resistance band dapat meningkatkan kekuatan  lengan dan kecepatan renang. 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band 


terhadap kekuatan lengan pada renang pemula club garuda laut palopo. Metode 


yang digunakan dalam penelitian ini mengguna


kan metode eksperimen dengan 


sampel 12 orang. 


Teknik pengumpulan data yang digunakan yakni observasi dan 


dokumentasi. Jenis sumber data yang digunakan yaitu sumber data primer. Hasil 


penelitian ini menunjukkan bahwa nilai rata


-


rata (mean) 


pretest 


sebesar 48.2500 


serta 


posttest


 


sebesar 59.7500. 


Std. Deviation


 


pretest 


3.84057 dan posttest 3.04884. 


nilai minimum pretest 43.00 dan posttest 55.00. nilai maximum pretest 55.00 dan 


posttest 66.00. 


Maka diperoleh angka probabilitas dari sig yaitu 0,000 > 0,


05 yang 


berarti Ho ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 


yang signifikan pada latihan resistance band terhadap kekuatan lengan pada renang 


pemula club garuda laut palopo.
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