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ABSTRAK 
Permasalahan dalam penelitian ini adalah kemampuan renang gaya dada 200 meter 

kurang optimal. Jenis penelitian ini adalah pra-eksperimen. Populasi penelitian adalah atlet 

renang Akuatik Seria sebanyak 17 orang, yang terdiri dari 4 orang putra usia 12-15 tahun, 6 
orang putra usia 8 – 11 tahun, dan putri usia 10-13 tahun. Sampel diambil dengan menggunakan 

teknik Purposive Sampling dengan sampel sebanyak 10 orang atlet putra usia 8-11 tahun dan 

12-15 tahun. Analisis yang digunakan adalah uji t sample dependen. Instrumen dan teknik 

pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian berupa tes kemampuan renang gaya dada 
200 meter. Hasil latihan menggunakan resistance band terbukti efektif meningkatkan 

kemampuan renang gaya dada 200 meter dengan kemampuan renang gaya dada 200 meter 

sebesar 6,84 > ttabel = 1,812 pada taraf signifikansi α = 0,05 dengan adanya peningkatan renang 
gaya dada kecepatan renang gaya dada 200 meter 0,442 detik, oleh karena itu disimpulkan 

terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan menggunakan karet Resistance Band terhadap 

kemampuan renang gaya dada 200 meter atlet seri Padang Akuatik. 

Kata Kunci : Resisance Band; Renang Gaya dada 200 meter 
 

The Effect of Resistance Band Training on the 200 Meter Breaststroke 

Swimming Ability of Searia Aquatic Padang Athletes 

 
ABSTRACT 

The problem in this research is that the ability to swim the 200 meter breaststroke is less 

than optimal. This type of research is pre-experimental. The research population was 17 Seria 

Aquatic swimming athletes, consisting of 4 boys aged 12-15 years, 6 boys aged 8 – 11 years, 
and girls aged 10-13 years. Samples were taken using Purposive Sampling techniques with a 

sample of 10 male athletes aged 8-11 years and 12-15 years. The analysis used is the dependent 

sample t test. The instruments and data collection techniques used in the research were a 200 
meter breaststroke swimming ability test. The results of training using resistance bands were 

proven to be effective in increasing the ability to swim the 200 meter breaststroke with the 

ability to swim the 200 meter breaststroke amounting to 6.84 > ttable = 1.812 at the 
significance level α = 0.05 with an increase in the breaststroke swimming speed of the 200 

meter breaststroke swimming 0.442 seconds, therefore it was concluded that there was a 

significant influence from training using Resistance Bands on the 200 meter breaststroke 

swimming ability of Padang Aquatic series athletes. 

Keywords: Resistance Band; 200 Meter Breaststroke Swimming Ability. 

PENDAHULUAN 

Olah raga merupakan salah satu cara untuk menjaga daya tahan tubuh agar selalu 

dalam keadaan sehat, salah satunya dengan berenang. Berenang bisa dilakukan oleh 

siapa saja, tanpa membedakan jenis kelamin, umur, laki-laki atau perempuan, tua atau 
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muda, semua orang bisa melakukannya. Renang merupakan salah satu jenis olah raga 

yang dilakukan di dalam air dan merupakan olah raga yang dapat dilakukan oleh siapa 

saja, baik laki-laki maupun perempuan, serta dapat diajarkan kepada anak-anak maupun 

orang dewasa. Karena renang baik untuk rekreasi, media pembelajaran, dan kompetisi 

(Masrun, & Damrah. 2022). Pesatnya perkembangan olahraga renang tidak lepas dari 

dukungan dan peran serta masyarakat dan pemerintah, hal ini dibuktikan dengan adanya 

kejuaraan-kejuaraan baik tingkat kota, kabupaten, provinsi bahkan nasional dan 

internasional (Masrun, 2016). 

Searia Aquatic Padang merupakan klub di provinsi Sumatera Barat yang berdiri 

sejak tahun 2018 dan lokasi latihannya di kolam renang UNP. Searia Aquatic Padang 

aktif dalam upaya pengembangan prestasi atlet renang sejak usia dini hingga dewasa, 

serta mengikuti banyak perlombaan. Untuk mencapai prestasi tersebut diperlukan 

kerjasama yang diarahkan pada seluruh aspek yang berkaitan dengan peningkatan 

prestasi tersebut. Ada 4 komponen yang harus dimiliki atlet yaitu kondisi fisik, teknik, 

taktik dan kondisi mental. Keempat komponen tersebut saling berkaitan untuk mencapai 

tujuan menjadi atlet yang sempurna. Apabila salah satu komponen tersebut tidak 

dipenuhi oleh atlet maka atlet tersebut tidak akan berprestasi maksimal atau akan sangat 

sulit mencapai tujuan prestasinya. Dengan demikian peneliti melihat bahwa aspek teknis 

merupakan salah satu faktor yang sangat penting dalam mencapai prestasi atlet.Renang 

merupakan aktivitas olahraga di dalam air, renang juga merupakan olahraga yang 

melombakan kecepatan. Kegiatan berenang biasanya dimanfaatkan untuk rekreasi 

bersama keluarga, sarana kesehatan, olahraga pendidikan atau sebagai sarana untuk 

mengembangkan kemampuan prestasi seseorang di dalam olahraga. Terdapat berbagai 

gaya dalam permainan renang seperti gaya dada, gaya punnggung, gaya bebas dan gaya 

kupu-kupu. Olahraga renang memiliki beberapa tehnik dasar, yaitu: start, meluncur, 

gerakan tangan, gerakan kaki, pembalikan dan finish (Umar,  2019).   

Jika idibandingkan idengan igaya irenang ilainnya, iteknik irenang igaya idada 

imenggunakan itiming iyang isangat itepat iuntuk imenyeimbangkan ikontribusi igaya 

idorong ilengan idan itungkai iserta imengefektifkan isegmen itubuh iatas idan ibawah. 

iMeskipun isebagian iperenang imungkin imasih imengandalkan itendangan iyang iluar 

ibiasa iuntuk ikekuatan ipendorong ipuncaknya, inamun imodel igaya idada iharus 

imemperhatikan ikedua ilengan idan itungkai i(Argantos, iA. i(2015). iAda iempat 



384  

ikomponen igerak idalam irenang igaya idada, iyaitu iposisi ibadan, igerak itungkai. i, 

itangan, idan isebagainya i(Putra, idkk i2020). 

 

“Dalam irenang, iotot itungkai imemegang iperanan iyang isangat ipenting idalam 

irenang, ikhususnya irenang igaya idada, idimana itungkai iberfungsi iuntuk 

imenendang iagar idapat imeluncur,” i(Rochat, idkk i2022). iKemampuan iberenang 

igaya idada iadalah imenggerakkan iotot itungkai idan iotot ilengan idengan imelakukan 

igerakan idengan ikecepatan imaksimal ipada isaat iberenang igaya idada i(Syahrastani, 

i2022). 

Untuk imemperoleh iprestasi iyang imaksimal ipada irenang igaya idada iperlu 

imemperhatikan ifaktor-faktor iyang imempengaruhinya, imulai idari idaya itahan 

itubuh, ikekuatan iotot ilengan, idaya iledak, ikecepatan idan ikekuatan iotot itungkai, 

isecara ikeseluruhan iserta ikemampuan iberenang iyang ibaik. iApabila iseorang 

iperenang itidak imempunyai ikekuatan iotot ilengan idan ikekuatan iotot itungkai iyang 

ibaik imaka iseorang iperenang itidak iakan imampu imempertahankan ikemampuan 

iberenangnya ihingga imencapai igaris ifinis i(Sin, idkk i2020). 

Kemampuan irenang igaya idada imeliputi ifaktor ipenguasaan iteknik, 

ikebugaran imental idan ijasmani iyang idimiliki isiswa. iSemua ifaktor itersebut iharus 

imendapat iperhatian idari iguru iatau ipelatih iagar isiswa iatau iatlet imampu 

iberprestasi idengan ibaik iterutama iuntuk imeningkatkan ikemampuan irenang igaya 

idada i200 imeter. iOleh ikarena iitu ifaktor-faktor itersebut iharus imendapat iperhatian 

iyang ibaik ioleh iseorang ipelatih iatau ipendidik iagar ikemampuan irenang igaya 

idada isiswa imeningkat idan imencapai iprestasi. i(Ridwan, iM., i& iSumanto, 

iA.2017). 

Ada itiga ikomponen iyang imenjadi ifokus ipeningkatan ikemampuan irenang 

igaya idada, iyaitu ikecepatan, ikekuatan, idan idaya iledak. iHal iini imempunyai 

ipengaruh iyang ibesar iterhadap ikemampuan irenang igaya idada iseseorang i(Putra, 

idkk i2019). iSemua ifaktor itersebut iharus imendapat iperhatian idari iguru iatau 

ipelatih iagar isiswa iatau iatlet imampu iberprestasi idengan ibaik iterutama iuntuk 

imeningkatkan ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter. iOleh ikarena iitu ifaktor-

faktor itersebut iharus imendapat iperhatian iyang ibaik ioleh iseorang ipelatih iatau 
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ipendidik iagar ikemampuan irenang igaya idada isiswa imeningkat idan imencapai 

iprestasi. i. iBagaimana imetode ipelatihannya idan isebagainya i(Nursalam, idkk 

i2020).Untuk imencapai iprestasi iyang ibaik idari iseorang iatlet imaka ipelatih iharus 

imemperhatikan iprinsip-prinsip ilatihan, idengan iitu ipelatih iharus imempunyai 

iprogram ilatihan iyang ibaik iyang idibuat isesuai idengan iprinsip-prinsip ilatihan 

i(Girpold, iet ial i2017). iPrinsip iini ijuga imerupakan iawal idari ipembuatan iprogram 

ipelatihan iyang ioptimal, idan ijuga iprinsip iini imerupakan ipedoman idan iaturan 

iyang isistematis iterkait idengan iproses ilatihan. iKonsep ilatihan idengan ibobot iyang 

ilebih itinggi iberkaitan idengan iintensitas ilatihan, idengan iprinsip iini ilatihan 

imemberikan ipeningkatan ibeban ilatihan, irespon idan iadaptasi iatlet isecara iteratur, 

ikarena iprinsip ilatihan iini idiukur idengan ibeban ilatihan, irepetisi, iistirahat idan 

ifrekuensi i(Weimar, iW. iet ial i019). 

Searia iAquatic iPadang imerupakan isalah isatu iklub iyang imembina iatlet 

isejak idini ihingga idewasa, imenjadikan irenang igaya idada isebagai isalah isatu ihal 

iyang isering idilatih idan idiikuti idalam iperlombaan irenang. iNamun isetelah idilihat 

idi ilapangan, imasih ikurangnya ikemampuan imaksimal idalam imelakukan irenang 

igaya idada idengan ijarak i200 imeter. iTerlihat idari ipara iatlet iada iyang iberhenti 

isaat iberenang idan iada ijuga iyang iberalih idari igaya idada ike igaya ibebas. iYang 

iterjadi itentu isaja irenang igaya idada iSearia iAquatic iPadang. iHal iini iharus 

iditindaklanjuti ilebih ilanjut imulai idari ikondisi ifisik, iteknis, imental iserta ibeban 

ilatihan, imetode ilatihan iyang idiberikan idan ilain isebagainya. iSebab ikemampuan 

irenang igaya idada iyang ibaik idan ioptimal imenjadi isalah isatu ifaktor iyang isangat 

imenunjang iprestasi iatlet. iOleh ikarena iitu irenang igaya idada iharus idilatih idengan 

ibaik, idiprogram idalam isesi ilatihan, idan ifaktor ipendukung ilainnya, isalah isatunya 

iadalah ipemberian ilatihan idengan imenggunakan iresistance iband. 

Resistance iBands imerupakan ialat iyang isangat iefektif isaat iberolahraga, idan 

ijuga isebagai ialternatif icara imelakukan ilatihan. iResistance iband iini imerupakan 

ialat ilatihan ikebugaran iyang iefisien idan imudah idibawa iyang iterbuat idari ikaret 

ielastis idan imembutuhkan isedikit iruang, iringan idan iportabel i(Behringer iM, i, 

idkk. i2015). iAlat iini ijuga imembantu ipelatih idalam imembuat ivariasi ilatihan, 

iselain iitu ialat ipemberat iResistance iBand iini imembantu imeningkatkan ikecepatan, 

ikekuatan, idan isangat ibaik iuntuk imelatih iotot ilengan idan ikaki idalam iolahraga 
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isalah isatunya irenang igaya idada i(Calinog, iMariel, iet ial.2021). 

Resistance iBand imerupakan ialat iolahraga iberbahan idasar ikaret iyang 

iberguna iuntuk imenambah ibeban ipada igerakan ilatihan iyang isedang idilakukan. 

iUkurannya iyang ikecil idan imudah idibawa imembuat ialat iini icocok idigunakan idi 

irumah imaupun isaat iberpergian. iSeperti ihalnya idumbbell, ialat iini ijuga imemiliki 

iukuran iyang iberagam idengan ivariasi iperegangan iyang iberbeda-beda 

i(Turdaliyevich, iA.F. i2020). iTipe iresistance iband iada ibermacam-macam, itinggal 

isesuaikan isaja idengan itipe imana iyang ipaling inyaman idigunakan. i(Suratmin, 

i2016) imenyatakan iresistance iband imerupakan ialat ifitnes iyang iefisien idan 

imudah idibawa iyang iberbahan idasar ikaret. iMetode ilatihan iResistance iBand 

idapat imeningkatkan iketegangan iotot ipada isaat ipelaksanaan isehingga imemberikan 

iefek ipada iotot. iBerbagai igerakan iolahraga ibanyak imelibatkan ikemampuan iotot 

ikaki i(Yosucipto, i2019). iSaat iini imengacu ipada isuatu ibentuk ilatihan iyang 

imelibatkan ikontraksi iotot iyang isangat ikuat isebagai irespons iterhadap ibeban 

idinamis icepat iyang imelibatkan iperegangan iotot. i(Hanafi, iS i2010: i5). 

Resistance iBand imerupakan ialat ifitnes iyang ifleksibel idan imudah idibawa 

ikemana isaja. iAlat iini ijuga imembantu ipelatih imembuat ivariasi ilatihan idengan 

imenggunakan ialat itersebut i(Barb, iT.M., idkk i2020). iSelain iitu, ialat ipemberat 

iresistance iband iini ijuga imembantu imeningkatkan ikecepatan iotot ilengan idan 

itungkai idalam iolahraga, isalah isatunya irenang igaya idada i(Asri, iN., i&., iM. 

i2020). 

Beban ilatihan iharus iselalu iditingkatkan ipada iwaktu-waktu itertentu iagar 

ilatihan imenjadi ilebih iberat isecara iberkala idengan isyarat-syarat itertentu. iDalam 

imelaksanakan ilatihan iporsi ilatihan iharus ibervariasi, ihari ilatihan iberat iharus 

idiselingi idengan ihari ilatihan iringan iuntuk imenghindari icedera idan ipenurunan 

ipekerjaan i(Murugavel, iK., idkk i2022). iLatihan iResistance iBand idengan iintensitas 

itinggi iatau irendah idan itidak iboleh isembarangan idalam imemberikan iprogram 

ilatihan iagar idapat imencapai iprestasi iyang imaksimal i(Rahmad, idkk i2019). 

Dengan iapa iyang itelah idipaparkan idiatas, imaka isetiap iproses iuntuk 

imeningkatkan ikemampuan iseorang iatlet isehingga iakan imenghasilkan iprestasi 

iatlet itentunya ibanyak ihal iyang isesuai idengan iapa iyang iterjadi ipada iatlet 

itersebut idan idiprogram iuntuk imeningkatkan iprestasi iatlet itersebut, isalah isatunya 
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idengan icara. iBand iPerlawanan. 

METODE i 

1. Desain iPenelitian, iWaktu iDan iTempat iPenelitian 

Waktu penelitian 30 sepetember-30 november, Penelitian iiini iiadalah 

iipenelitian iiyang iieksperimen. iiPenelitian iieksperimen iiadalah iipenelitian iiyang 

iidilakukan iisecara iiketat iiuntuk iimengetahui iihubungan iisebab iiakibat iidiantara 

iivariabel ii(Rustandi ii& iiSafitri, ii2019: ii70). iiDalam iipenelitian iieksperimen 

iiinitermasuk iieksperimen iisemu. iiDesain iiyang iidigunakan iidalam iipenelitian iiini 

iiadalah iiSatu iikelompok ii(one iigroups) iikemudian iidilakukan iidi iiawal iiuntuk 

iimenguji iikemampuan iiawal iiatlet ii(pre-test)iikemudian iidi iiberikan iiperlakuan 

iilatihan iResistance iBand i(treatment) iidan iiyang iiterakhir iidi iilakukan iites iiakhir 

iiuntuk iimengukur iikemampuan iisetelah iidi iiberikan iiperlakuan iilatihan ii 

iResistance iBand i(post-test). iPenelitian iini idi ilaksanakan idi iclub irenang isearia 

ipadang. iiPenelitian iiini iiberlangsung iiselama ii4 iiminggu iidengan iitotal ii16 

iipertemuan, iidengan iifrekuensi iilatihan iisebanyak ii5 iikali iidalam iiseminggu. 

iiPertemuan iipertama iidilakukan iiuntuk iimelakukan iipretest,iisedangkan iipertemuan 

iiterakhir, iiyaitu iike-16, iidigunakan iiuntuk iimelaksanakan iipost-test iisetelah iisubjek 

iidiberikan iilatihan ii iResistance iBand. 

 iiPopulasi iidalam iipenelitian iiini iiseluruh ii iatlet iSearia iAquatic iPadang 

iiberjumlah ii17 ilaki-laki iu i12-15 itahun i4 iorang, ilaki-laki iu i8- i11 i6 iorang, idan 

iwanita iu i10-13 itahun i7 iorang. iTeknik iipengambilan iisampel iidalam iipenelitian 

iiini iimenggunakan iiteknik iipurposive iisample, iiyaitu iipengambilan iisampel 

iiberdasarkan iiciri, iisifat, iiatau iikarakteristik iitertentu. iiBerdasarkan iikutipan iidi 

iiatas iipeneliti iihanya iimengambil iisampel iidengan iijenis iikelamin iiputra iyang 

imana ikemampuan ikecepatan ikurang ioptimal, idan ipada isaat ilatihan iatlet ilaki-laki 

ilebih iaktif. iMaka ipeneliti imengambil isampel isebanyak i10 iorang iatlet ilaki ilaki i 

iSearia iAquatic iPadang.iInstrumen iiyang iidi iigunakan iiyaitu iiUntuk iimemperoleh 

iiatau iimengetahui iikemampuan ikecepatan irenang igaya idada iatlet iyang itelah idi 

iuji ivaliditas idan ireleabilitas iyang itelah idiberi iperlakuan ipada ipenelitian idi ibuku 

iaturan iPB. iPRSI i(2002) iyang idilihat ipada ijurnal iPrimary itahun i2014 ioleh 

iSaripin iyang iberjudul i“Hubungan iDaya iTahan iKekuatan iOtot iTungkai iDengan 

iKecepatan iRenang iGaya iDada i200 iMeter iMahasiswa iPendidikan iOlahraga 
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iUNRI”. idengan ireleabilitas i0,87 idan ivaliditas iisi idengan iface ivalidaty. 

ijjfjjfjjffhhhfhhhfi ii ii ii ii ii tWw 

HASIL 

a. Deskripsi iData 

Data iidalam iipenelitian iiini iiterdiri iiatas iiPre-test iidan iiPost-test 

iikemampuan irenang igaya idada iyang idiberi iperlakukan idengan iResistance iBands 

iiyang iidiukur iimenggunakan iites iiyang idilakukan iseperti idengan iwaktu idan 

itelah idi iuji ivaliditas idan ireleabilitas i. iiData iipre-test iidengan ii10 iiorang 

iisampel iiatlet inilai itertinggi ipada ites iawal idengan i10 iorang isampel imemperoleh 

i6,43 idan iterendah i3,46. iSetelah idiberikan iperlakuan ilatihan imenggunakan 

iresistance iband isesuai idengan iprogram ilatihan ipada i10 iorang isampel, idilakukan 

ites iakhir i(post itest) idengan iperolehan ipeningkatan ikemampuan ikecepatan irenang 

igaya idada iyaitu inilai itertinggi isebesar i5,207 idan iterendah isebesar i3,39 i, 

idengan iwaktu iyang idibutuhkan iuntuk imelakukan ikemampuan itersebut. iRenang 

igaya idada isemakin imembaik. 

Tabel i1. iFrekuensi ihasil iPre-test idan iPost-test ikemampuan iRenang iGaya iDada 

 Batas 

Skala 

Kemampuan 

irenang igaya idada 

i200 iM 

Kategori 

pre itest 

iKanan 

pos-test 

ikiri 

≤ i i i2.66 0 0 Sangat iBaik 

4.67 isd 

i2.67 

5 8 Baik 

6,69 isd 

i4,68 

5 2 Cukup/Sedang 

8,71 isd 

i6,70 i 

0 0 Kurang 

≥ i8,72 0 0 Kurang 

iSekali 

 

Berdasarkan itabel i1 ifrekuensi idata ipre-test idan ipost-test imenunjukkan 

ibahwa ihasil ipre-test idari i10 iorang isampel iadalah i5 iorang imempunyai 

ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter idengan iwaktu itempuh i4,67 i– i2,67 

imenit. ikategori ibaik, idan i5 iorang imempunyai ikemampuan irenang i200 imeter 

igaya idada idengan icatatan iwaktu i6,69 i– i4,68 ipada ikategori isedang/sedang idan 

itidak iada isatupun iyang imempunyai ikemampuan irenang i200 imeter igaya idada 
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idengan ikategori isangat ibaik i(< i2,66), iburuk i(8,71 i– i6,70) idan ikategori isangat 

iburuk i(>8,72) iBerdasarkan iskor irata-rata itingkat ikemampuan idan iakan imemiliki 

ikecepatan itendangan idepan idiperoleh isebesar i4,79. 

Sedangkan idata ipost itest idiatas idiperoleh ihasil idari i10 iorang isampel, 

itidak iada isatupun iyang imempunyai ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter 

idengan ikategori isangat ibaik i(< i2,66), iterdapat i8 iorang iyang imemiliki 

ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter igaya idada idalam ikategori ibaik i(4,67 

i– i2,67). iTerdapat ipula i2 iorang iyang imempunyai ikemampuan irenang igaya idada 

i200 imeter idengan iwaktu itempuh i6,69 i– i4,68 i(baik), idan itidak iada iorang iyang 

imasuk idalam ikategori ikurang ibaik i(8,71-6,70)dan isangat ikurang i(>8,72). i). 

iBerdasarkan iskor itersebut, irata-rata itingkat ikemampuanrenang iselama i4,33 imenit 

idapat idilihat idari ihistogram ipada iGambar i1. 

 
Gambar i1. iHistogram ihasil iPre itest idan iPost-test ikemampuan iRenang iGaya 

iDada i200 iMeter 

B. Pengujian iNormalitas ii 

Hasil iuji inormalitas idata ipre itest ikelompok isampel iyang idiberikan 

iperlakuan ilatihan ibeban imenggunakan ikaret iResistance iBand idiperoleh iskor iLo 

ipada irenang igaya idada i200 imeter i= i0,191 idengan in i= i10, idan iLtab ipada iuji 

isignifikan itaraf iα i= i0,05 idiperoleh i0,258 ilebih itinggi. ilebih ibesar idari iLo. iJadi 

idapat idisimpulkan ibahwa idata ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter ihasil 

ilatihan ipre-test imenggunakan iresistance iband iberasal idari ipopulasi iyang 

iberdistribusi inormal.. 

Hasil iuji inormalitas idata ipost itest isampel iyang idiberikan iperlakuan 

ilatihan imenggunakan ikaret iResistance iBand idiperoleh iskor iLo ipada ikemampuan 
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irenang igaya idada i200 imeter i= i0,201 idengan in i= i10, idan iLtab ipada itaraf iuji 

isignifikan iα i= i0,05 idiperoleh i0,258 ilebih ibesar idari iLo. iJadi idapat idisimpulkan 

ibahwa idata ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter ihasil ilatihan ipost itest 

imenggunakan iResistance iBand iberasal idari ipopulasi iyang iberdistribusi inormal. 

Tabel i2. iRangkuman iUji iNormalitas iSebaran iData 

No Variabel N Lo Ltab Distribusi 

1 Kemampuan iRenang iGaya 

iDada i200 iMeter i(Pre 

itest) i 

10 0,191 0,258 Normal 

2 Kemampuan iRenang iGaya 

iDada i200 iMeter i(Post 

itest) 

10 0,201 0,258 Normal 

 

C. Pengujian iHomogenitas 

Hasil ipengujian ihomogenitas imenunjukkan ibahwa iuntuk idata ipre-test idan 

ipost-test ikelompok isampel iyang idiberikan iperlakuan ipelatihan imenggunakan 

iResistance iBand idiperoleh iskor iFhitung i= i2,891 idan iFtabel i= i3,179. iFtabel 

ilebih ibesar i(>) idari iFhitung, isehingga idapat idisimpulkan ikedua idata itersebut 

ihomogen. 

Tabel i3. iRangkuman iUji iHomogenitas 

No  X(Pre-test) Y(Post-test) 

1 Mean 4,79 4,35 

2 Varians 1,06 0,37 

3 N 10 

4 Df/ idk 9 

5 Fh 2,891 

6 Ft 3,179 

 

D. Pengujian iHipotesis i 

Hasil ianalisis iuji it imenyatakan iterdapat ipengaruh ilatihan imenggunakan 

iResistance iBand i(X) iterhadap ikemampuan irenang igaya idada i(Y) iatlet ipencak 

isilat iunit ilatihan iUniversitas iPGRI iSumatera iBarat. iHal iini iberdasarkan ihasil 

ianalisis iuji it idiperoleh ihasil iterhadap ikemampuan ipukulan irenang. iGaya idada 

i200 imeter isebesar i6,84 i> ittabel i= i1,812 ipada itaraf isignifikansi iα i= i0,05 

isehingga idapat idisimpulkan iterdapat ipengaruh iyang isignifikan idari ilatihan 

imenggunakan ikaret iResistance iBand iterhadap ikemampuan irenang igaya idada 

i200 imeter iatlet iseri iAkuatik iPadang. 
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Tabel i4. iRangkuman ihasil i(uji it) ilatihan ibeban imenggunakan ikaret 

iResistance iBand 

Renang iGaya iDada i Dk= 

i(N-1) 

thitung ttabel 

α i= 

i0,05 

Kesimpulan 

Kemampuan irenang 

igaya idada i200 

imeter 

10 6,84 1,812 Signifikan 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di lapangan, latihan dengan 

menggunakan Resistance Band digunakan sebagai salah satu cara untuk meningkatkan 

kemampuan renang gaya dada 200 meter, diperoleh seluruhnya dari hasil penelitian dan 

dilihat dari tabel klasifikasi kemampuan renang gaya dada 200 meter. meteran gaya 

dada. Latihan menggunakan resistance band ini setelah digunakan pada sampel sangat 

efektif untuk meningkatkan kemampuan renang gaya dada. 

 

Saat diberikan latihan Resistance Band ternyata terjadi peningkatan kemampuan 

renang gaya dada 200 meter. penelitian dimana hasil tes akhir (post-test) sebesar 4,35 

dan kemampuan renang gaya dada 200 meter menghasilkan peningkatan kemampuan 

renang gaya dada dengan rata-rata 0,442 dari tes awal (pre-test) setelah diberikan 

perlakuan berupa latihan beban menggunakan karet Resistance Band. Selanjutnya 

dilakukan uji hipotesis dimana thitung (6,84) > ttabel (1,812), dengan demikian terdapat 

pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan renang gaya dada 200 meter. 

Hasil ipre-test idan ipost-test iyang idiperoleh idari ipre-test iterhadap i10 isampel 

iadalah i5 iorang imempunyai ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter idengan 

iwaktu itempuh i4,67 i– i2,67 imenit idalam ikategori ibaik, idan i5 iorang imempunyai 

ikemampuan iuntuk iberenang igaya idada. i200 imeter idengan iwaktu itempuh i6,69 i– 

i4,68 ipada ikategori isedang/sedang idan itidak iada iyang imempunyai ikemampuan 

irenang igaya idada i200 imeter ipada ikategori isangat ibaik i(< i2,66), ikurang ibaik 

i(8,71 i– i6,70) idan isangat ikurang i( i> i8.72) iberdasarkan iskor irata-rata itingkat 

ikemampuan idan iakan imemiliki ikecepatan itendangan idepan isebesar i4.79. 

Sehingga iditemukan isecara ikeseluruhan idari ihasil ipenelitian iserta imelihat irata-
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rata idan ipengujian ibahwa ilatihan idengan imenggunakan iResistance iBand isangat 

iefektif idalam imeningkatkan ikemampuan irenang igaya idada i200 imeter iatlet 

iSearia iAquatic iPadang. iNamun ipada isaat imelaksanakan ilatihan ibeban iresistance 

iband, itidak isemua iatlet imenunjukkan ipeningkatan itendangan ikarena ibeberapa 

iatlet ikurang iserius idalam imelaksanakan ilatihan, isehingga imengakibatkan 

ikecepatan irenang igaya idada i200 imeter iatlet itidak imeningkat ipada isaat 

imelaksanakan ites iakhir. iHal iini ijuga imenunjukkan ibahwa ifaktor ikonsentrasi idan 

isemangat ijuga iberpengaruh idalam imenghasilkan ikemampuan imenendang iyang 

imaksimal. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di lapangan latihan beban dengan 

menggunakan Resistance Band, diperoleh hasil penelitian secara keseluruhan dan dilihat 

dari tabel klasifikasi kemampuan renang gaya dada 200 meter. Latihan menggunakan 

resistance band terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan renang gaya dada 200 

meter dengan kemampuan renang gaya dada 200 meter sebesar 6,84 > ttabel = 1,812 

pada taraf signifikansi α = 0,05 dengan peningkatan kecepatan renang gaya dada Gaya 

dada 200 meter dengan waktu 0,442 detik Dengan demikian disimpulkan terdapat 

pengaruh yang signifikan dari latihan menggunakan karet Resistance Band terhadap 

kemampuan renang gaya dada 200 meter atlet Padang Aquatic. 
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