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ABSTRAK
Tommy Harpendi Zega. 2016. “Program Latihan Untuk Memperbaiki Gerakan
Lengan Renang Gaya Bebas”. Skripsi. Program Studi Pendidikan
Kepelatihan =~ Olahraga, Jurusan Kepelatihan, Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang rendahnya tingkat gerakan lengan
renang gaya bebas yang dimiliki perenang. Tujuan penelitin ini adalah untuk
mengetahui sejauh mana program latithan dapat memperbaiki gerakan lengan

renag gaya bebas.

Jenis penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen. populasi
dalam penelitian ini adalah atlet Sailfish Swimmin Club Padang, sebanyak 1 orang.
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total sampling, yaitu sebanyak 1
orang. Hipotesis penelitian ini yaitu, program latihan dapat memperbaiki gerakan
lengan renang gaya bebas secara signifikan. Instrumentasi dan teknik
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes teknik gerakan
lengan renang gaya bebas dengan cara menganalisis keterampilan renang yang
telah direkam sebelumnya dalam bentuk video. Selanjutnya, dilakukan penilaian
oleh Judgement dengan melihat hasil dari pengambilan gambar. Analisis data dan

pengujian hipotesis penelitian menggunakan uji-t dengan taraf signifikan a = 0,05.

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan diperoleh hasil yaitu
thing  (59,39) lebih besar daripada twve (2,13) pada taraf signifikan a =
0,05.Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa program latihan dapat diberikan
kepada sampel untuk memperbaiki tingkat penguasaan teknik gerakan lengan

renang gaya bebas yang lebih baik.
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong,
membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial.
Sehubungan dengan pepatah bahwa ‘mengolahragakan masyarakat dan
memasyarakatkan olahraga, maka olahraga renang dapat dilatih dan
dikembangkan ke tengah masyarakat ramai. Gaya bebas adalah salah satu
gaya renang yang sering dilakukan masyarakat pada umumnya. Namun,
kekurangan ilmu pengetahuan di bidang renang di tengah masyarakat, masih
banyak ditemuukan kualitas renang gaya bebas yang belum sesuai dengan
kaidah ilmu renang yang sebenarnya. Untuk memperbaiki kualitas renang
gaya bebas seseorang dapat dilakukan melalui sebuah latihan. Latihan yang
baik dapat dikemas dalam bentuk sebuah program latihan. Program latihan
adalah susunan kegiatan yang dilakukan untuk mencapai tujuan dalam latihan.
Melalui program latihan yang baik dan tepat diharapkan renang gaya bebas
seseorang dapat diperbaiki menjadi lebih baik.

Banyak faktor yang dapat mempengaruhi kualitas gerakan renang gaya
bebas seseorang. Menurut Maglischo (1993:27)“adapun faktor-faktor yang
mempengaruhi teknik lengan renang gaya bebas adalah (1) fase tangan masuk
ke permukaan air, (2) fase membuka dan menangkap, (3) fase menarik air atau

fase menyapu ke dalam berbelok, (4) fase mendorong dan (5) fase istirahat”.



Menurut Nursalam (2020:234)“dalam teknik gaya bebas, salah satu
faktor yang sangat mempengaruhi untuk dapatmenghasilkan kecepatan
renang gaya bebas secara maksimal adalah lengan. Lengan sangat efektif
dalam gerakan renang gaya bebas karena dapat memberikan keuntungan
momentum sebagai peningkatan pengaturan tempo dari variasi-variasi gerakan
tangan(Gusfa, 2018: 161). Teknik lengan mampu mengayuh dengan kuat agar
tubuh dapat berenang dengan cepat. Oleh sebab itu, penguasaan gerakan
lengan yang benar penting dibutuhkan perenang untuk membantu dalam
mengefektifkan kualitas teknik dan mengefisienkan waktu tempuh renang.
Apabila seseorang memiliki gerakan lengan yang baik dan benar dalam renang
gaya bebas, maka dapat memperbaiki kemampuan renang gaya bebas
seseorang.

Pentingnya penguasaan gerakan lengan renang untuk mendukung dan
menentukan efektifitas gerak dan efisiensi waktu sehingga diharapkan akan
memperoleh hasil renang yang cepat dan yang optimal. Tidak jarang seorang
perenang dengan gaya bebas menderita kekalahan dalam perlombaan,
disebabkan tidak efektifnya gerakan lengan sehingga waktu yang dihasilkan
tidak efisien.

Berdasarkan observasi peneliti dari fenomena yang terjadi pada
seorang perenang, permasalahan yang sering terjadi adalah rendahnya
kualitas teknik lengan dalam renang gaya bebas sehingga menyebabkan
besarnya tahanan dan hambatan yang terjadi saat berenang. Akibat lengan

bergerak tidak efektif dan waktu yang dihasilkan uga tidak efisien.



Lebih lanjut, masih ditemukan kesalahan pada gerakan lengan yaitu
belum sesuai konsep biomekanika yang benar. Adapun diantaranya yaitu, fase
tangan masuk ke permukaan air tidak tepat, fase membuka dan menangkap
tidak beraturan, fase menarik air atau fase menyapu ke dalam berbelok, fase
mendorong belum tepatdan fase istirahat belum relax.

Semua faktor di atas, juga disebabkan program latihan yang belum
tepat uuntuk memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas. Oleh sebab itu,
program latihan juga menentukan dalam efektifitas lengan renang gaya bebas.

Bertolak dari permasalahan di atas, banyak faktor yang ikut
mempengaruhi rendahnya tingkat gerakan lengan renang gaya bebas yang
dimiliki perenang. Jika hal ini dibiarkan, maka akan mengakibatkan
seseorang akan mengalami kesulitas terus-menerus saat berenang dengan
gaya bebas.Oleh sebab itu, penulis tertarik meneliti tentang ”Program Latihan
Untuk Memperbaiki Gerakan Lengan Renang Gaya Bebas”. Diharapkan dari
hasil penulisan ini bisa dilahirkan suatu kesimpulan yang bisa dijadikan
langkah antisipatif bagi peningkatan kemampuan renang gaya bebas
seseorang.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang permasalahan di atas, faktor yang
mempengaruhi gerakan renang gaya bebas sebagai berikut:

1. Fase tangan masuk ke permukaan air dapat memperbaiki gerakan lengan

renang gaya bebas.



2. Fase membuka dan menangkap dapat memperbaiki gerakan lengan renang
gaya bebas.
3. Fase menarik air atau fase menyapu ke dalam dapat memperbaiki gerakan
lengan renang gaya bebas.
4. Fase mendorong dapat memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas.
5. Fase Istirahat dapat memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas.
6. Program latihan dapat memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas.
C. Pembatasan Masalah
Agar penulisan ini benar-benar mencapai sasaran yang diinginkan dan
dapat dipertangung jawabkan, maka penulis membatasi masalah yang akan
diteliti. Pembatasan masalah ini dilakukan, juga dikarenakan berbagai
keterbatasan yang penulis miliki, baik keterbatasan waktu, keterbatasan
referensi, maupun keterbatasan lain. Pembatasan masalah yang penulis
maksudkan adalah “Program Latihan untuk Memperbaiki GerakanLengan
Renang Gaya Bebas”.
D. Perumusan Masalah
Sesuai dengan batasan masalah yang telah disampaikan dan untuk
lebih terarahnya penulisan ini, maka perumusan masalah, yaitu; apakah
program latihan dapat memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas?.
E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui sejauh mana program

latihan dapat memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas.



F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan, dalam penulisan ini nantinya diharapkan dapat

berguna untuk:

1. Untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Sumatera Barat.

2. Peneliti untuk mendapat informasi yang akurat tentang program latihan
yang dapat memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas.

3. Sebagai masukan dan pertimbangan bagi para pelatih dalam membuat
program latihan untuk memperbaiki gerakan lengan renang gaya bebas.

4. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa FIK UNP di perpustakaaan FIK dan
pustaka pusat Universitas Negeri Sumatera Barat.

5. Sebagai bahan referensi bagi peneliti dalam mempelajari teknik renang

gaya bebas yang baik dan benar.



