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ABSTRAK 

 

 

Jarkani, (2024). Meningkatkan Latihan Resistence Band Dan Push Up Terhadap Kekuatan Otot Lengan Atlet 

Gulat Hsu, Artikel, Prodi, Pendidikan Jasmani, Jurusan Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat, Pembimbing: (I) Norma Anggara, S.Pd., 

M.Pd., (II) Mita Erliana, S.Pd., M.Or. 

 

Hal ini diperkirakan disebabkan oleh kurangnya sumber daya pendidikan berkualitas tinggi. Untuk 

menyiasatinya, Bidang Pengembangan Industri Olahraga Kamar Dagang dan Industri (Kadin) Indonesia 

menilai industrialisasi olahraga adalah jalan yang harus ditempuh. Selain itu, ini adalah waktu yang ideal 

untuk berpartisipasi dalam industrialisasi olahraga, karena negara-negara Barat dan Amerika Serikat tertarik 

untuk berinvestasi di olahraga Asia. Urnia dan Mahendra, n.d., mengutip Ibnu (2011), halaman 1. P (F. 

Parendeng, 2023). Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimental dengan menggunakan prosedur tes 

dan perlakuan, khususnya desain one-group pretest-posttest. Mengingat apa yang dikatakan Sugiyono (2014) 

(Rizki & Slameto, 2017). Berdasarkan data yang diberikan, komponen-komponennya homogen. Oleh karena 

itu, perhitungan parametrik dapat digunakan untuk terus mempelajari temuan tersebut. Hasil dari uji-t yang 

membandingkan dua pendekatan khusus gulat untuk memperkuat otot lengan menunjukkan perbedaan yang 

signifikan secara statistik. Nilai yang signifikan secara statistik (nilai p dua sisi 0,000) dihasilkan oleh hal ini. 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan pemain gulat HSU selama metode rolling 

dipengaruhi secara positif oleh latihan resistance band dan push-up. Hal ini didukung dengan indeks sig 

sebesar 0,000 – 0,05 yang berarti nilai signifikansi lebih kecil dari ambang batas signifikansi α sebesar 0,05. 
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ABSTRACT 

 

 

Jarkani, (2024). Improving Resistence Band And Push Up Exercises On Arm Muscle Strength In Hsu Wrestling 

Athletes. Articles, Physical Education Study Program. Department of Sports and Health Education. Faculty 

of Teacher Training and Education. Lambung Mangkurat University. Advisor: (I) Norma Anggara, S.Pd., 

M.Pd., (II) Mita Erliana, S.Pd., M.Or.
 

This is thought to be caused by a lack of high-quality educational resources. To get around this, the Sports 

Industry Development Division of the Indonesian Chamber of Commerce and Industry (Kadin) considers 

sports industrialization to be the way to go. Additionally, it is an ideal time to participate in the 

industrialization of sports, as Western countries and the United States are interested in investing in Asian 

sports. Urnia and Mahendra, n.d., citing Ibnu (2011), page 1. P (F. Parendeng, 2023). This research uses a 

pre-experimental design using test and treatment procedures, especially a one-group pretest-posttest design. 

Remembering what Sugiyono (2014) said (Rizki & Slameto, 2017). Based on the data provided, the 

components are homogeneous. Therefore, parametric calculations can be used to continue studying these 

findings. Results from a t-test comparing two wrestling-specific approaches to strengthening arm muscles 

showed statistically significant differences. A statistically significant value (two-sided p-value 0.000) resulted 

from this. Research findings show that the arm muscle strength of HSU wrestling players during the rolling 

method is positively influenced by resistance band and push-up exercises. This is supported by a sig index of 

0.000 – 0.05, which means the significance value is smaller than the significance threshold α of 0.05. 

 

Keywords : Resistance Band, Push Up, Arm muscle strength 
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MOTTO & PERSEMBAHAN 

 

 

MOTTO : 

 

“Aku menyerahkan urusanku kepada Allah. Sungguh, Allah Maha Melihat akan hamba-hamba-Nya." (QS. 

Ghafir: 44) 

 

“Janganlah kamu berduka cita, sesungguhnya Allah selalu bersama kita." (QS At Taubah 40) 

 

PERSEMBAHAN : 

Karya ini didedikasikan kepada: 

 

➢ Ibunda Tercinta Saudah 

➢ Semua Keluarga Peneliti 
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