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ABSTRAK

Reynaldi Aditia Muchlisin. 2022. “Pengaruh Latihan Daya Tahan Kekuatan
Otot Lengan dan Otot Tungkai Terhadap Kecepatan Renang Gaya
Dada 50 meter (Studi Eksperimen Atlet Prestasi Bhayangkara
Swimming Club” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan
Kepalatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kecepatan renang gaya dada
50 meter pada atlet Bhayangkara Swimming Club. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan daya tahan kekuatan otot lengan dan otot tungkai
terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet prestasi Bhayangkara
Swimming Club

Jenis penelitian adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
berjumlah 10 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan sampling jenuh.
Dengan demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah 10 orang atlet. Instrumen
dan teknik pengambilan data kecepatan renang gaya dada 50 meter dengan tes
renang gaya dada 50 meter. Data di analisis dengan uji statistik beda rerata hitung (z-
test) pada taraf signifikansi o = 0.05

Hasil analisis data diperoleh sebagai berikut : 1) Latihan daya tahan
kekuatan otot lengan memberikan pengaruh terhadap peningkatan kecepatan renang
gaya dada 50 meter pada atlet prestasi Bhayangkara Swimming Club. Hal ini
dibuktikan dengan perbedaan nilai rata-rata 0,71 detik serta dibuktikan dengan nilai
thing  (23,826) > tiper (2.776). 2) Latihan daya tahan kekuatan otot tungkai
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter
pada atlet prestasi Bhayangkara Swimming Club. Hal ini dibutikan dengan
perbedaan nilai rata-rata sebesar 0,27 detik serta dibuktikan dengan nilai tpinng
(14,063) > tiabel (2.776), 3) Latihan dayatahan kekuatan otot lengan lebih efektif dari
pada Latihan daya tahan kekuatan otot tungkai terhadap peningkatan kecepatan
renang gaya dada 50 meter pada atlet prestasi Bhayangkara Swimming Club. Hal ini
dibuktikan dengan berbedaan niai rata-rata sebesar 0,61 detik serta dibuktikan
dengan nilai thiung (2,867) > tiaper (2.776)

Kata Kunci : Latihan Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan, Latihan Daya
Tahan Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan Renang Gaya Dada
50 meter
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BABI
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga telah menjadi bagian dalam kehidupan schari-hari manusia
yang bermanfaat untuk menjaga kebugaran tubuh dan meningkatkan imun yang
ada di dalam tubuh. Olahraga tidak hanya menjadikan tubuh menjadi bugar,
naming olahraga juga membentuk jasmani dan rohani yang sehat, hingga saat
ini olahraga telah memberi banyak dampak positif bagi kesehatan masyarakat.
Salah satu olahraga yang popular dikalangan masyarakat ialah olahraga renang.
Olahraga ini bisa dilakukan oleh siapa saja, baik dari anak-anak, remaja hingga
dewasa.

Kepopuleran olahraga ini terlihat dengan banyaknya club renang yang
semakin berkembang dalam mencetak para atlet yang berprestasi. Agar bisa
melahirkan para atlet yang berprestasi tentunya ada banyak faktor yang harus
diperhatikan oleh pembina, pelatih, serta atlet itu sendiri. Di Indonesia prestasi
olahraga sudah mendapatkan dukungan penuh dari pemerintah, hal ini tentunya
dapat menjadi dorongan bagi atlet untuk dapat mengembangkan dan melakukan
pembinaan dengan serius agar dapat mencapai prestasi yang maksimal.

Menurut UU RI No. 3 tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional
Bab I Pasal 1 Ayat 13 sebagaimana olahraga prestasi adalah olahraga yang
membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang dan
berkelanjutan melalui kompetensi untuk mencapai prestasi tinggi dengan

dukungan ilmu pengetahuan dan tekhnologi keolahragaan.

1



Berdasarkan pengertian diatas maka olahraga prestasi merupakan olahraga
pembinaan dan pengembangan potensi yang ada di dalam diri seseorang yang
dilakukan secara terencana, berjenjang dan melalui kompetensi yang bertujuan
untuk meraih presatasi maksimal. Prestasi olahraga dapat dicapai dengan
melakukan pembinaan dan mengembangkan prestasi berdasarkan program
latihan. Agar dapat mewujudkannya tentunya juga membutuhkan totalitas dan
kerjasama yang baik antara insan-insan olahragawan, pemerintah, dan semua
lapisan masyarakat.

Menurut Syafrudin (2010) menyatakan bahwa:
“Ada dua faktor yang mempengaruhi dalam meraih suatu prestasi, faktor
internal dan faktor eksternal”. Faktor internal antara lain kemempuan
fisik, teknik, taktik, dan mental (psikis) atlet. Dan faktor eksternal yang
timbul dari luar diri atlet seperti pelatih, sarana dan prasarana, guru
olahraga, keluarga, organisasi, iklim, cuaca, makanan bergizi dan lain
sebagainya”.

Sesuai dengan pendapat Syafrudin trsebut di atas, maka untuk
mendapatkan prestasi yang tinggi pada olahraga renang juga dipengaruhi oleh
banyak faktor yaitu faktor dari dalam diri sendiri dan dari luar. Faktor dari
dalam diri sendiri yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Keempat
komponen tersebut sangat berkaitan satu sama lainnya, dan faktor luar diri
(cksternal) seperti pelatih, sara, prasarana, keluarga, juga sangat dibutuhkan
untuk dapat terlaksananya latihan dengan baik dan tanpa masalah (Fields,
2018). Olahraga renang adalah salah satu abang olahraga prestasi yang

membutuhkan beberapa unsur dalam pencapaiannya diantaranya yaitu unsur

kondisi fisik, tekhnik, taktik, dan mental.



Adapun salah satu unsur kondisi fisik yang harus dimiliki oleh setiap atlet
cabang olahraga renang gaya dada adalah power otot lengan dan tungkai. Daya
ledak (power) adalah usaha yang dilakukan otot secara maksimal dalam waktu
sesingkat-singkatnya yang merupakan perpaduan antara kecepatan dan
kekuatan. Dalam renang gaya dada, Daya ledak (power) otot lengan dan tungkai
merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat berperan dalam
melakukan ayunan tangan dan dorongan secepat dan sekuat muyngkin. Latihan
beban adalah suatu jenis latihan kekuatan yang berfungsi untuk menguatkan
otot bisep maupun trisep.

Perenang yang mempunyai daya tahan kekuatan otot yang baik dapat
berkontribusi terhadap kemampuan renang yang maksimum dalam jangka
waktu tertentu, sehingga prestasi yang dituju akan tercapai. Pada olahraga
renang 50 meter, tenaga otot sangat mendukung daya apung saat berenang.
Faktor kesegaran jasmani sangat mempengaruhi prestasi renang gaya dada.
Secara lebih spesifik komponen kesegaran jasmani yang secara langsung
mempengaruhi kemampuan renang gaya dada adalah power tungkai (Seifert,
2008).

Berdasarkan pengamatan dan observasi penulis, peneliti menemukan
beberapa masalah yang dialami oleh para atlet Bhayangkara swimming club.
Diantaranya ialah masih banyak atlet yang kurang memilik kecepatan renang
gaya dada 50 meter dengan waktu dibawah 40 detik, kebanyakan atlet
melakukan renang gaya dada membutuhkan waktu di atas 50 detik. Menurut

pelatih seharusnya waktu yang dibutuhkan atlet harus dibawah 50 detik.



Menurut pelatih best time yang pernah dicapai atlet putri adalah 37:14 detik.
Sedangkan best time untuk tingkat Porprov, 33,54 detik untuk tingkat Nasional
28:34 detik Sedangkan best time untuk tingkat Internasional 24,95 detik.
Dengan demikian waktu yang diperoleh atlet terlalu lama atau tidak mampu
melakukan berenang secepat mungkin. Penulis melihat para atlet telah memiliki
teknik yang benar baik gerakan tungkai, tangan, nafas, maupun koordinasi
badannya. Namun, power otot tungkai yang dimiliki oleh para atlet masih belum
mendukung penguasaan gaya dada secara cepat dan tepat sehingga hasil yang
dicapai belum maksimal. Adapun kesulitan yang terlihat dari para atlet ialah
kurangnya power otot tungkai untuk mendorong tubuh kedepan. Padahal dalam
olahraga renang gaya dada energi yang paling dominan untuk digunakan justru
lebih banyak berasal dari kemampuan otot tungkai.

Berdasarkan hasil observasi tersebut menunjukkan bahwa kemampuan
renang gaya dada 50 meter para atlet Bhayangkara swimming club perlu
ditingkatkan. Serta perlunya usaha untuk meningkatkannya. Adapun caranya
ialah dengan mengidentifikasi komponen power otot tungkai dan otot lengan
yang dimiliki oleh para atlet. Karena daya tahan kekuatan otot lengan dan daya
tahan otot tungkai merupakan acuan dalam upaya meningkatkan kemampuan
renang gaya dada. dan sebelumnya di Bhayangkara Swimming club ini belum
pernah dilakukan penelitian mengenai pengaruh latihan daya tahan kekuatan otot
lengan dan otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. Oleh
sebab itu peneliti diarahkan untuk melakukan penelitian mengenai “ Pengaruh

Latihan Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan dan Otot Tungkai Terhadap



Kecepatan Renang Gaya Dada 50 meter Pada Atlet prestasi Bhayangkara

Swimming Club”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat dikemukakan

identifikasi masalah ialah kecepatan renang gaya dada atlet Bhayangkara

swimming club dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya ialah sebagai

berikut:

1.

Teknik yang kurang sempurna menyebabkan rendahnya prestasi atlet

Bhayangkara Swimming Club.

. Dayatahan kekuatan otot lengan berpengaruh terhadap prestasi atlet

Bhayangkara Swimming Club.

. Dayatahan kekuatan otot tungkai berpengaruh terhadap prestasi atlet

Bhayangkara Swimming Club.
Kekuatan otot perut berpengaruh terhadap prestasi atlet Bhayangkara

Swimming Club.

. Kelenturan berpengaruh terhadap prestasi atlet Bhayangkara Swimming Club.

Bentuk tubuh berpengaruh terhadap prestasi atlet Bhayangkara Swimming
Club.
Berat badan berpengaruh terhadap prestasi atlet Bhayangkara Swimming

Club

. Lebar telapak tangan berpengaruh terhadap prestasi atlet Bhayangkara

Swimming Club



9. Koordinasi gekan berpengaruh terhadap prestasi atlet Bhayangkara
Swimming Club.
10. Mental kurang stabil menyebabkan rendahnya prestasi atlet Bhayangkara
Swimming Club.
Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya masalah yang ditemukan diantaranya keterbatasan
waktu, pengetahuan, biaya, berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi

masalah diatas maka penelitian harus dibatasi yaitu mengenai:

1. Dayatahan kekuatan otot lengan pada atlet Prestasi Bhayangkara Swimming
Club.
2. Dayatahan kekuatan otot tungkai pada atlet Prestasi Bhayangkara Swimming
Club.
3. Kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet Prestasi Bhayangkara
Swimming Club.
Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian diatas maka dapat dirumuskan permasalahan dalam

penelitian ini sebagai berikut :

1. Apakah ada pengaruh latihan daya tahan kekuatan otot lengan Terhadap
kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet Prestasi Bhayangkara
Swimming Club ?

2. Apakah ada pengaruh latihan daya tahan kekuatan otot tungkai terhadap
kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet Prestasi Bhayangkara

Swimming Club ?



3. Mana yang efektif antra latihan dayatahan kekuatan otot lengan dan latihan
otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet
Prestasi Bhayangkara Swimming Club.

Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui

1. Pengaruh latihan daya tahan kekuatan otot lengan Terhadap kecepatan
renang gaya dada 50 meter pada atlet Prestasi Bhayangkara Swimming Club
?

2. Pengaruh latihan daya tahan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan
renang gaya dada 50 meter pada atlet Prestasi Bhayangkara Swimming Club
?

3. Efektifitas antara latihan latihan dayatahan kekuatan otot lengan dan latihan
otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet
Prestasi Bhayangkara Swimming Club.

Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian ini nantinya diharapkan dapat berguna,
yaitu:

1. Salah sau syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana (S1) di
jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

2. Pelatih sebagai acuan dalam meningkatkan prestasi atlet Bhayangkara

Swimming Club.



3. Atlet sebagai acuan dalam melakukan latihan-latihan untuk meningkatkan
kemampuan renang gaya dada.

4. Club sebagai bahan evaluasi terhadap pembinaan atlet Bhayangkara
Swimming Club untuk meningkatkan prestasi.

5. Sebagai masukan bagi peneliti selanjutnya.



