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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan swim band dan 

push-up terhadap peningkatan kekuatan otot lengan serta kecepatan 
renang 50 meter gaya dada pada perenang pemula. Metode yang 
digunakan adalah eksperimen semu dengan desain pretest-posttest control 
group. Sampel terdiri atas 20 perenang pemula berusia 13–16 tahun yang 
dipilih secara purposive sampling dan dibagi menjadi kelompok eksperimen 
(latihan swim band dan push-up) serta kelompok kontrol (latihan rutin). 
Program latihan dilaksanakan selama 6 minggu, 3 kali per minggu. 
Pengukuran kekuatan otot lengan menggunakan tes push-up 1 menit, 
sedangkan kecepatan renang diukur melalui uji waktu 50 meter gaya dada. 
Analisis data menggunakan uji t berpasangan dan uji t independen pada 
taraf signifikansi p < 0,05. Hasil menunjukkan adanya peningkatan 
signifikan kekuatan otot lengan dan kecepatan renang pada kelompok 
eksperimen dibandingkan kontrol. Dengan demikian, latihan swim band dan 
push-up terbukti efektif meningkatkan kekuatan otot lengan dan performa 
renang gaya dada perenang pemula. 

 

Abstract 
 This study aimed to examine the effect of swim band and push-up training 

on the improvement of arm muscle strength and 50-meter breaststroke 
swimming speed in beginner swimmers. The study employed a quasi-
experimental design with a pretest-posttest control group. The sample 
consisted of 20 beginner swimmers aged 13–16 years, selected through 
purposive sampling, and divided into an experimental group (receiving 
swim band and push-up training) and a control group (performing routine 
swimming training). The training program lasted 6 weeks, three times per 
week. Arm muscle strength was measured using the 1-minute push-up test, 
while swimming speed was assessed via the 50-meter breaststroke time 
trial.Data were analyzed using paired sample t-tests and independent 
sample t-tests with a significance level of p < 0.05. The results indicated a 
significant improvement in arm strength and swimming speed in the 
experimental group compared to the control group. Therefore, swim band 
and push-up training are effective in enhancing arm muscle strength and 
50-meter breaststroke performance in beginner swimmers. 
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PENDAHULUAN 

Renang merupakan cabang 

olahraga yang menuntut kemampuan 

fisik yang komprehensif, meliputi 

kekuatan otot, daya tahan, 

kecepatan, serta koordinasi gerakan 

tubuh. Dalam gaya dada, gerakan 

utama dihasilkan melalui perpaduan 

antara dorongan kaki dan ayunan 

lengan yang dilakukan secara 

terkoordinasi guna mencapai 

kecepatan maksimal di air 

(Maglischo, 2018). Bagi atlet pemula, 

penguasaan teknik gaya dada sering 

terhambat oleh keterbatasan 

kekuatan otot lengan, yang memiliki 

peran penting pada fase tarikan (pull 

phase) untuk menggerakkan tubuh ke 

arah depan (Bompa & Buzzichelli, 

2019). 

Peningkatan kekuatan otot lengan 

dapat dilakukan melalui latihan di air 

maupun melalui latihan darat (dry-

land training). Salah satu bentuk 

latihan darat yang dianggap efektif 

adalah push-up, karena mampu 

menguatkan otot-otot utama yang 

berperan dalam aktivitas renang, 

seperti otot trisep, dada, dan bahu 

(Widodo & Suryadi, 2020). Selain itu, 

latihan swim band atau resistance 

band juga dapat menjadi alternatif 

latihan yang efektif untuk 

mengembangkan kekuatan serta stabilitas 

gerakan lengan dengan meniru pola 

gerakan renang tanpa menggunakan 

media air (Putra & Handayani, 2021). 

Sejumlah penelitian terdahulu 

mengungkapkan bahwa latihan resistensi 

yang dilakukan secara teratur dapat 

berkontribusi signifikan terhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan dan 

performa renang, khususnya pada atlet 

pemula yang masih berada dalam fase 

adaptasi fisik (Bompa & Buzzichelli, 2019; 

Maglischo, 2018). Meskipun demikian, 

kajian yang secara spesifik meneliti 

pengaruh kombinasi latihan swim band dan 

push-up terhadap peningkatan kekuatan 

otot lengan serta dampaknya terhadap 

kecepatan renang gaya dada masih relatif 

terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini 

bertujuan untuk menganalisis pengaruh 

penerapan kombinasi kedua jenis latihan 

tersebut terhadap peningkatan kekuatan 

otot lengan dan kecepatan renang 50 

meter gaya dada pada atlet renang 

pemula. Hasil penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan kontribusi nyata dalam 

pengembangan metode latihan dry-land 

yang lebih efektif, efisien, serta aplikatif 

bagi pembinaan atlet renang, baik pada 

tingkat dasar maupun tingkat lanjut. 

METODE 

Penelitian ini menerapkan metode 

eksperimen semu (quasi-experimental) 
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dengan desain pretest-posttest 

control group (Sugiyono, 2017). 

Desain ini dipilih karena 

memungkinkan peneliti untuk 

membandingkan perubahan yang 

terjadi pada kelompok yang 

menerima perlakuan (eksperimen) 

dengan kelompok yang tidak 

menerima perlakuan (kontrol), 

sehingga pengaruh nyata dari 

latihan yang diberikan dapat 

dianalisis secara lebih akurat. 

Populasi dan Sampel 

Populasi penelitian ini adalah atlet 

renang pemula di sebuah klub 

renang daerah Rokan Hulu yang 

berjumlah 30 orang. Sampel 

penelitian dipilih menggunakan 

teknik purposive sampling, dengan 

kriteria:  

(1) berusia 13–16 tahun,  

(2) aktif mengikuti latihan minimal 

6 bulan  terakhir, 

 (3) belum pernah mengikuti 

latihan swim band  secara 

terprogram.  

Berdasarkan kriteria tersebut, 

diperoleh 20 atlet yang dibagi 

menjadi dua kelompok: kelompok 

eksperimen (n=10) dan kelompok 

kontrol (n=10). 

 

Prosedur Penelitian 

Kelompok eksperimen menjalani 

program latihan swim band dan push-up 

selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali 

per minggu. Latihan dilakukan setelah 

pemanasan dan sebelum latihan renang 

utama. 

• Latihan swim band dilakukan 

dengan gerakan simulasi tarikan 

gaya dada sebanyak 3 set × 12 

repetisi. 

• Latihan push-up dilakukan sebanyak 

3 set×15 repetisi.Kelompok kontrol 

hanya melakukan latihan renang 

rutin tanpa tambahan latihan darat. 

Instrumen Penelitian 

Pengukuran kekuatan otot lengan 

dilakukan menggunakan tes push-up 

selama 1 menit (Bompa & Buzzichelli, 

2019), sedangkan kecepatan renang 

gaya dada 50 meter diukur dengan 

stopwatch digital yang mencatat waktu 

tempuh terbaik dari dua percobaan 

(Maglischo, 2018). 

Teknik Analisis Data 

Data dianalisis menggunakan uji t 

berpasangan (paired sample t-test) untuk 

melihat peningkatan dalam kelompok, 

dan uji t independen (independent sample 

t-test) untuk membandingkan hasil antar 

kelompok. Sebelumnya dilakukan uji 

normalitas dan homogenitas untuk 

memastikan kelayakan analisis 

parametrik (Sugiyono, 2017). Semua 
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analisis dilakukan dengan tingkat 

signifikansi p < 0,05 menggunakan 

perangkat lunak SPSS versi 25. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini melibatkan 20 atlet 

renang pemula yang dibagi menjadi 

dua kelompok: kelompok 

eksperimen (n = 10) yang 

mendapatkan latihan swim band dan 

push-up, serta kelompok kontrol (n = 

10) yang hanya mengikuti latihan 

renang rutin. Data yang diperoleh 

meliputi nilai kekuatan otot lengan 

(melalui tes push-up 1 menit) dan 

kecepatan renang 50 meter gaya 

dada (melalui pencatatan waktu 

terbaik). 

Hasil uji normalitas (Kolmogorov-

Smirnov) dan homogenitas 

(Levene’s test) menunjukkan bahwa 

data berdistribusi normal dan 

homogen (p > 0,05), sehingga 

memenuhi syarat untuk dilakukan uji 

parametrik. 

Peningkatan Kekuatan Otot 

Lengan 

Hasil analisis uji t berpasangan 

(paired sample t-test) menunjukkan 

adanya peningkatan signifikan pada 

kekuatan otot lengan kelompok 

eksperimen, dari rata-rata 27,4 ± 3,5 

repetisi sebelum latihan menjadi 

35,8 ± 3,2 repetisi setelah latihan (p = 

0,000 < 0,05). 

Sementara itu, kelompok kontrol hanya 

mengalami peningkatan kecil dari 27,6 ± 

3,8 repetisi menjadi 29,0 ± 3,6 repetisi (p 

= 0,087 > 0,05). 

Uji t independen (independent sample t-

test) menunjukkan perbedaan signifikan 

antara kedua kelompok pada hasil post-

test (p = 0,001 < 0,05). Hal ini 

menunjukkan bahwa latihan kombinasi 

swim band dan push-up lebih efektif 

dalam meningkatkan kekuatan otot lengan 

dibandingkan latihan renang 

biasa.Peningkatan Kecepatan Renang 50 

Meter Gaya Dada 

Hasil pengukuran kecepatan renang 

menunjukkan bahwa kelompok 

eksperimen mengalami peningkatan 

signifikan dengan penurunan waktu 

tempuh dari 52,4 ± 2,9 detik menjadi 47,8 

± 2,5 detik (p = 0,000 < 0,05). 

Sebaliknya, kelompok kontrol hanya 

mengalami sedikit peningkatan dari 52,1 ± 

3,1 detik menjadi 50,9 ± 3,0 detik (p = 

0,081 > 0,05). 

Uji perbedaan antar kelompok (t 

independen) pada hasil post-test 

menunjukkan nilai p = 0,002 < 0,05, yang 

berarti terdapat pengaruh signifikan dari 

latihan swim band dan push-up terhadap 

peningkatan kecepatan renang 50 meter 

gaya dada. 
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 Interpretasi Hasil 

Peningkatan kekuatan otot lengan 

pada kelompok eksperimen 

disebabkan oleh latihan swim band 

yang menstimulasi otot-otot utama 

yang berperan dalam gerakan 

tarikan gaya dada, seperti pectoralis 

major, triceps, dan deltoid, 

sementara latihan push-up 

memperkuat otot-otot sinergis yang 

mendukung stabilitas bahu dan 

lengan (Bompa & Buzzichelli, 2019; 

Widodo & Suryadi, 2020). Kombinasi 

kedua latihan ini memberikan efek 

transfer yang positif terhadap 

performa renang, khususnya pada 

fase tarikan di bawah air (Maglischo, 

2018). 

 

KESIMPULAN 

 Berdasarkan hasil penelitian, 

dapat disimpulkan bahwa latihan 

band swim dan push up memberikan 

pengaruh positif terhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan 

serta kecepatan renang 50 meter 

gaya dada pada atlet renang 

pemula. Kedua bentuk latihan 

tersebut mampu meningkatkan 

kemampuan otot dalam 

menghasilkan tenaga yang lebih 

besar saat melakukan gerakan 

renang, sehingga berkontribusi 

terhadap peningkatan performa kecepatan 

renang. Dengan demikian, latihan band 

swim dan push up dapat dijadikan sebagai 

metode latihan pendukung yang efektif 

dalam program pembinaan atlet renang 

pada tahap dasar.  
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