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ABSTRAK

Imam Safa’at. 2023. “Pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya bebas pada atlet GSC Kota Padang” Skripsi.
Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen
Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan circuit training terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas atlet GSC Kota Padang. Tujuan penelitian
ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya bebas pada atlet GSC Kota Padang.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Desain penelitian ini
menggunakan “One group pretest-posttest”. Penelitian ini dilakukan di kolam G-
Sports Center Gn. Pangilun, Kota Padang. Sampel dalam penelitian ini adalah
atlet renang GSC Kota Padang, yang berjumlah 7 orang atlet putera dan puteri.
Instrumen penelitian ini adalah kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Teknik
analisis data menggunakan preetest dan posttest.

Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
antara pengaruh bentuk-bentuk latihan circuit training terhadap kecepatan renang
50 meter gaya bebas. Hal tersebut ditandai pada hasil rata-rata tes awal sebesar
39,1 detik sedangkan hasil rata-rata tes akhir terjadi peningkatan menjadi 35,3
detik (meningkat sebesar 3,8 detik). Sehingga dapat diartikan bahwa perlakuan
pemberian latihan melalui bentuk-bentuk latihan circuit training yang diberikan
berdasarkan program-program latihan yang telah disetujui dapat memberikan
pengaruh yang baik terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga pada saat ini termasuk salah satu kebutuhan hidup manusia
karena olahraga dapat meningkatkan kualitas kehidupan manusia. Olahraga
adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang dilakukan
orang dengan sadar untuk meningkatan kemampuan fungsional. Seperti
yang dijelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun
2022 tentang keolahragaan pada pasal 1 Ayat 1 menjelaskan sebagai berikut:
“Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga dan jiwa
secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta
mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya”. Olahraga
prestasi bukan hanya dikenal di dalam Indonesia saja tetapi sudah di kenal di
tingkat Internasional. Olahraga renang bisa membuat tubuh terasa lebih sehat
dan bugar. Dengan kebugaran tersebut dapat menciptakan kenyamanan
fikiran dalam beraktifitas sehari-hari.

Olahraga renang merupakan aktivitas fisik yang dilakukan di dalam air
dengan menggunakan teknik untuk mencapai tujuan. Olahraga renang
merupakan cabang olahraga prestasi yang menuntut kondisi fisik dan
keterampilan teknik, taktik dan mental dengan tujuan memperoleh prestasi.
Olahraga renang merupakan gerakan berpindah tempat dari tempat yang satu

ke tempat yang lain dan melakukan aktivitas renang biasa di berbagai



tempat yaitu dalam air, sungai, laut, maupun bak mandi kalau bak mandinya
itu luas.

Manfaat olahraga sangatlah banyak terhadap aktivitas kesehatan
individu dan manfaat lainnya olahraga juga meningkatkan kondisi tubuh agar
tidak terkena penyakit, membakar kalori, membentuk otot tubuh dan olahraga
renang bisa membuat tubuh terasa lebih sehat dan bugar. Dengan kebugaran
tersebut dapat menciptakan kenyamanan fikiran dalam beraktifitas sehari hari.
Seorang atlet renang harus menguasai keterampilan teknik dasar secara baik
agar memperoleh prestasi atlet maksimal, aspek-aspek keterampilan dalam
renang adalah posisi tubuh, gerakan lengan, gerakan kaki, gerakan
pengambilan nafas dan gerakan koordinasi. Dalam olahraga renang
penguasaan keterampilan teknik yang baik dapat memudahkan untuk
melakukan star dan sampai ke garis finish. Renang gaya bebas adalah
berenang dengan posisi dada menghadap kepermukaan air. Kedua belah
lengan secara bergantian digerakkan jauh kedepan dengan gerakan mengayuh
dan kedua belah kaki di cambukkan naik turun secara bergantian.

Perkembangan prestasi atlet Sumatera Barat terutama cabang olahraga
renang kurang baik hal ini dilihat dari bertambah banyaknya atlet-atlet baru
terutama atlet kelompok umur olahraga renang di Sumatera Barat. Hal ini
diakibatkan kurangnya circuit training sehingga menurunnya prestasi yang
diperoleh oleh atlet renang yang berada di Kota Padang. Masih banyak klub-
klub yang berada di Kota Padang circuit training yang menjadi penghambat

prestasi kemajuan dari klub tersebut. Contoh nama klub yang berada di Kota



Padang yaitu: Searia Aquatic, Fede Swimming club, Women swimming club,
Marion swimming club, lumba lumba swimming club dan GSC Kota Padang.
Perkumpulan renang GSC termasuk salah satu klub yang sangat terkenal Kota
Padang dan juga di Sumatera Barat. Prestasi atlet GSC Kota Padang masih
belum maksimal. Hal ini menjadikan masalah bagi peneliti dan ingin
mengetahui dan mempelajari permasalahan tersebut sehingga nantinya
mendapatkan solusi dari problem tersebut.

Berdasarkan hal di atas maka dibutuhkan suatu latihan yang dapat
diberikan kepada atlet yaitu circuit training. Circuit training adalah latihan
yang terdiri dari beberapa pos, dimana tiap posnya memiliki latihan dan
mempunyai fungsi berbeda. Berikut komponen fisik yang harus dimiliki oleh
atlet yaitu: strength, speed, flexibility, agility, Latihan terdiri dari beberapa
stasiun atau post dan disetiap stasiun seorang atlet melakukan jenis latihan
yang telah ditentukan. Satu latihan circuit dinyatakan selesai jika seseorang
telah menyelesaikan bentuk latihan disemua stasiun dengan dosis serta waktu
yang telah ditentukan.

Perkumpulan renang G Sports Center merupakan salah satu klub renang
yang terletak di JI. Gajah Mada, Gunung Pangilun, Kec. Padang Utara, Kota
Padang. Klub renang G Sports Center memiliki pelatih yang berpengalaman
yaitu bapak Yudarwan S.Pd yang sudah membina dari tahun 2012 sampai
sekarang ini tahun 2023. Artinya sudah 11 tahun yang dilakukan pembinaan
terhadap atlet renang G Sports Center dengan tujuan untuk mencapai prestasi

baik di tingkat daerah, nasional dan internasional. Latihan dilakukan sehari 2



kali pagi dan sore selama 6 hari dengan frekuensi 12 kali pertemuan dalam
seminggu. Atlet yang latihan di G Sports Center ini sudah tergolong atlet
profesional, karena mereka dilatih sejak dini. Untuk melahirkan atlet-atlet
renang yang berprestasi di Kota Padang maka berbagai daya dan upaya telah
dilakukan oleh pelatih seperti memberikan ilmu pengetahuan tentang renang,
melengkapi sarana dan prasarana latihan, mengikuti berbagai perlombaan di
tingkat daerah dan nasional. Berdasarkan observasi dan wawancara yang
dilakukan peneliti dengan pelatih pada hari rabu, 26 Januari 2021 di peroleh
informasi prestasi yang telah diraih oleh atlet renang G Sporst Center dalam
perlombaan renang 50 meter bebas masih rendah dan belum sesuai dengan
yang diharapkan terlihat dari hasil berbagai event-event yang telah diikuti.
Informasi yang diperoleh dari pelatih, bahwa atlet yang dilatih tidak
sepenuhnya mencapai program-program yang sudah di buat oleh pelatih, dan
kurangnya kedisiplinan atlet saat latihan sehingga berdampak buruk pada
keterampilan teknik renang gaya bebas atlet G Sports Center. Adapun
permasalahan yang diakibatkan kurangnya circuit training sehingga
menurunnya prestasi yang diperoleh oleh atlet renang yang berada di Kota
Padang. Perkumpulan renang G Sports Center termasuk salah satu klub yang
sangat terkenal Kota Padang dan juga di Sumatera Barat. Prestasi atlet G
Sports Center Kota Padang masih belum maksimal. Hal ini menjadikan
masalah bagi peneliti dan ingin mengetahui dan mempelajari permasalahan

tersebut sehingga nantinya mendapatkan solusi dari masalah tersebut.



Dari hasil informasi yang diperoleh dari pelatih G Sports Center Kota
Padang dan berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas
maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian terhadap atlet G Sports
Center Kota Padang tentang latihan circuit training terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya bebas Atlet G Sports Center Kota Padang.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas,
diketahui ada beberapa factor yang mempengaruhi kemampuan teknik renang
gaya bebas atlet G Sports Center Kota Padang antara lain:

1. Keterampilan teknik dasar juga berpengaruh terhadap prestasi perenang,
keterampilan teknik dasar merupakan salah satu yang terpenting dalam
renang gaya bebas dimana teknik pada atlet G Sports Center Kota Padang
yang masih rendah.

2. Kondisi fisik yang masih tidak maksimal dapat mempengaruhi prestasi
pada atlet G Sports Center Kota Padang.

3. Mental mempengaruhi prestasi atlet renang gaya bebas pada atlet G Sports
Center Kota Padang pada saat latihan dan bertanding.

4. Pelatih dapat mempengaruhi prestasi atlet renang gaya bebas atlet G Sports
Center KotaPadang.

5. Sarana dan prasarana yang tersedia dapat mempengaruhi prestasi atlet.

6. Motivasi dari orang tua dapat mempengaruhi prestasi atlet saat latihan

maupun saat bertanding.



7. Gizi juga mempengaruhi prestasi atlet renang gaya bebas atlet G Sports
Center Kota Padang.
8. Lingkungan dapat mempengaruhi prestasi atlet renang gaya bebas pada
atlet G Sports Center Kota Padang.
9. Teknologi yang ada dapat mempengaruhi prestasi atlet renang gaya bebas
atlet G Sports Center Kota Padang.
10. Pemerintah juga dapat mempengaruhi prestasi atlet saat latihan maupun
pertandingan.
C. Pembatasan Masalah
Agar permasalahan tidak terlalu meluas, perlu dibatasi permasalahan
supaya lebih fokus dalam melakukan penelitian. Maka masalah ini dibatasi
pada latihan circuit training dan kecepatan renang 50 meter gaya bebas
pada atlet GSC Kota Padang.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, pembahasan masalah dan identifikasi
masalah maka rumusan masalah dalam penelitian ini sebagai berikut: Apakah
terdapat pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan renang 50
meter gaya bebas pada atlet GSC Kota Padang?
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh
latihan circuit training terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya

bebas atlet GSC Kota Padang.



F. Manfaat Penelititan

Jika penelitian ini dapat selesai dengan baik dan benar, maka penelitian

ini dapat memberikan manfaat:

1.

Secara teoritis, peneliti ini digunakan sebagai memperkaya khasahan
keilmuan, terutama teknik gerak renang bebas dalam olahraga renang.
Secara praktis, penelitian ini dapat digunakan oleh:

a. Peneliti, sebagai bagian persyaratan untuk memperoleh gelar sejana di
Departemen Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahraan Universitas
Negeri Padang.

b. Bagi pelatih renang Kota Padang sebagai bahan informasi dan bahan
evaluasi untuk meningkatkan prestasi renang gaya bebas.

c. Bagi atlet renang sebagai bahan informasi dan bahan evaluasi untuk
meningkatkan prestasi pada nomor-nomor perlombaaan renang gaya
bebas.

d. Untuk menambah bahan referensi di perpustakaan Fakultas Ilmu

Keolahragaan dan Perpustakaan Universitas Negeri Padang.



