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ABSTRAK

Rio Pratama. 2023. ”Tinjauan Kondisi Fisik Pada Mahasiswa Mata Kuliah
Renang Spesialisasi di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan Universitas Negeri
Padang

Masalah dalam penelitian ini adalah bahwa kecepatan renang mahasiswa
renang Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang diduga kurang
baik hal tersebut sangat dipengaruhi oleh kondisi fisik mereka yang lemah seperti
daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan dayatahan otot. Penelitian ini bertujuan
melihat kondisi fisik pada mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas
Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang yang berjumlah 15 orang. Teknik pengambilan
sampling adalah fotal sampling, dimana semua anggota populasi di jadikan
sampel penelitian sebanyak 15 orang. Untuk mendapatkan data penelitian
digunakan kecepatan renang gaya bebas 50 meter, vertical jump test, shoulder,
wrist, core stabilisasi dan push up. Data dianalisis dengan metode statistik
deskriptif memakai tabulasi frekuensi dengan perhitungan persentase.

Hasil analisis menunjukan: (1) Tingkat kecepatan 50 meter renang gaya
bebas mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang berada pada tingkat kategori cukup. (2) Tingkat daya
ledak otot tungkai mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang berada pada tingkat kategori kurang
sekali. (3) Tingkat kelentukan mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang berada pada tingkat
kategori sedang. (4) Tingkat core dan stabilisasi mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang berada
pada tingkat kategori di bawah rata-rata. (5) Tingkat dayatahan otot lengan
mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang berada pada tingkat kategori kurang sekali.

Kata Kunci : Kondisi Fisik; Renang
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian terpenting yang mampu meningkatkan
kualitas manusia baik dalam segi Jasmani dan Rohani. Olaharaga merupakan
suatu bentuk aktifitas fisik yang terstruktur dan terencana yang melibatkan
gerakan tubuh yang di lakukan secara berulang ulang yang tujuannya untuk
meningkatkan kondisi kebugaran jasmani (Donie, 2020:26). Dengan prestasi
diharapkan olahraga mampu mengakat derajat dan martabat Negara Indonesia
di masa yang akan datang, olahraga bukan hanya bersifat kesenangan semata
namun bertujuan untuk kebugaran jasmani, pendidikan, peningkatan sebuah
prestasi baik kelompok maupun individu. Undang-Undang No 11 Tahun 2022
Tentang Keolahrgaan, dalam pasal 20 ayat 1 menjelaskan bahwa: “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.”.

Berdasarkan kutipan di atas, dapat disimpukan bahwa tujuan
keolahragaan Nasional dapat di wujudkan dengan adanya pembinaan dan
pengembangan yang ter struktur, sistematik, terencana dan berkesinambungan.
Disamping itu juga perlu adanya pengawasan dan pengelolaan yang tepat
dalam pelaksanaan serta pengaturan pendidikan yang tepat demi untuk

terciptanya prestasi yang diinginkan.



Menurut Subagyo (2017:59-60) mengatakan bahwa “Olahraga renang
merupakan gerak tubuh yang dilakukan di air, gerak tubuh dalam renang
gerakannya lebih kompleks menggerakkan berbagai persendian lengan, batang
badan dan tungkai, yang harus bergerak di air yang memiliki sifat dan
karakteristik tersendiri”.

Renang adalah salah satu olahraga yang membutuhkan kondisi fisik ysng
baik, di dalam renang terdapat gaya yang sering diperlombakan seperti renang
gaya bebas, renang gaya dada, renang gaya kupu-kupu, dan renang gaya
punggung. Dari semua gaya tersebut yang peneliti bahas adalah renang gaya
bebas, kondisi fisik yang dominan pada renang gaya bebas ini yaitu daya tahan
kekuatan otot lengan, daya ledak otot tungkai dan kelentukan. Pada saat ini
daerah Sumatra Barat telah banyak peminat olahraga renang dan telah
merambat ke daerah-daerah, salah satunya di kota padang telah berupaya
melakukan pembinaan, baik pembinaan yang dilakukan disekolah-sekolah
maupun diperkumpulan (club) renang.

Renang merupakan bentuk aktivitas yang merupakan kombinasi dari
berbagai aktivitas akuatik yang berbentukgaya. Renang yang lazim digunakan
ada empat macam gaya yaitu gaya crawl (bebas), gaya dada (katak), gaya
punggung, dan gaya dolphin (kupu-kupu).Gaya bebas atau crawl, selain gaya
yang tercepat dalam renang termasuk pula gaya yang sangat efisien. Gerakan
dan pukulannya berada disatu garis. Gaya bebas secara umum diartikan orang

dengan bebas memlih gaya apapun yang diinginkan dan disukai dalam



berenang. Gaya bebas atau crawl disebut gaya yang sangat efisien karena
banyak melibatkanotot dan sendi pada tubuh (Amicta, 2019:204).

Usia anak-anak hingga remaja merupakan usia emas dalam rangkaian
pertumbuhan dan perkembangan seseorang. Rangkaian pembinaan pada usia
anak-anak dan remaja tidak lepas dari pembinaan keluarga, masyarakat, dan
pemerintah. Pemerintah sebagai salah satu unsur penting dalam rangkaian
pembinaanmemegang peranan yang signifikan. Dalam meningkatkan motivasi
anak-anak dan remaja dalam melakukan aktifitas renang perlu kiranya
dilakukan pertandinganpertandingan yang bertujuan untuk menguji hasil
latihan yang mereka lakukan selama ini agar menjadi motivasi bagi anak
remaja untuk meningkatkan kemampuannya sehingga dapat memperoleh hasil
yang lebih baik. Untuk meningkatkan prestasi olahraga renang, maka terdapat
beberapa faktor yang dapat menyebabkan tidak optimalnya kemampuan
seseorang dalam renang, diantaranya adalah karena tidak didukung dengan
keadaan struktur tubuh yang dimiliki, tidak ditunjang dengan kemampuan fisik
yang memadai, kurangnya dorongan/ motivasi dalam berenang dan sebagainya.
Atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik yakni menyangkut tentang
kekuatan, power, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya tahan dan koordinasi
merupakan salah satu potensi yang baik untuk meningkatkan kemampuan
dalam berenang. Oleh karena itu dapat dikatakan bahwa kondisi fisik
merupakan prakondisi yang dapat menunjang kecepatan renang pada atlet

untuk mendapatkan hasil yang maksimal dalam bertanding.



Dalam pencapaian prestasi olahraga renang kondisi fisik sangat
dibutuhkan terutama pada saat pertandingan untuk mendapatkan fisik yang
baik maka hal itu dapat terwujud melalui latihan yang sistematis, terencana,
terus menerus, dan meningkat. Sebagaimana yang dijelaskan Syafruddin
(2011:54) bahwa : “kondisi fisik (physical condition) merupakan unsur atau
kemampuan dasar (basic ability) yang harus dimiliki setiap atlet untuk meraih
suatu prestasi olahraga”.

Kondisi fisik memiliki peranan penting untuk mencapai suatu prestasi
dalam olahraga. Persiapan fisik merupakan unsur yang diperlukan dalam
latihan untuk dapat mencapai prestasi yang setinggi-tingginya dan sebagai titik
tolak olahraga kompetitif. Mengingat kondisi fisik merupakan salah satu unsur
pencapaian prestasi atlet, maka kondisi fisik perlu diperhatikan (Prasetyo,
2017:2). Dengan demikian dapat diartikan kemampuan kondisi fisik sebagai
fundamental dalam suatu cabang olahraga, begitu juga dalam cabang olahraga
permainan renanag. Komponen-komponen kondisi fisik yang mempengaruhi
prestasi menurut Dedi (2020:111), antara lain: “’kekuatan (strength), daya
tahan (endurance), daya ledak (exsplosive power), kecepatan (speed),
kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), reaksi ( reaction)”.

Core stability dapat meningkatkan stabilitas dan mengurangi beban pada
tubuh yang bisa menyebabkan ketidakseimbangan otot atau cedera, dan otot-
otot inti juga berfungsi sebagai penopang punggung, dapat memberikan
stabilisasi dan membantu menghasilkan daya ledak selama gerakan yang

dilakukan. Sehingga pentingnya core stability dalam semua aktivitas olahraga



(Kibler, 2006). Hal ini dikarenakan core stability mampu meningkatkan fungsi
otot inti pada kestabilan tubuh. Sehingga hal yang perlu diperhatikan terkait
dengan pembinaan atlet renang yaitu latihan tidak hanya dilakukan di air tetapi
juga di darat (dry-land).

Dalam renang memiliki beberapa teknik dasar, yaitu: pernafasan,
meluncur, mengapung, posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan tangan, start,
pembalikan dan finish. Untuk mendapatkan hasil yang maksimal maka setiap
teknik dasar tersebut perlu dikoordinasikan dengan benar dan baik. Koordinasi
yang dimaksud disini adalah penggabungan beberapa teknik dasar yang
dirangkaikan jadi satu bentuk latihan. Latihan koordinasi renang ini juga dapat
dilakukan dengan banyak variasi latihan, misalnya: dengan menggunakan alat,
tanpa alat, secara berpasangan dan sebagainya.

Taktik adalah suatu siasat atau akal yang dirancang dan akan
dilaksanakan dalam permainan oleh perorangan, kelompok, maupun tim untuk
memenangkan suatu pertandingan secara sportif. Yang lebih cepat akan
meninggalkan lawan yang tidak berpengalaman dan taktik ini mempunyai
kekuatan mengakhiri percepatan, perenang yang tidak berpengalaman makin
menjadi gugup, hilang semangat ketika perenang yang lain mengambil posisi
di depan. Penyelesaian secara cepat tidak akan membawa race (balapan) pada
yang lebih cepat dari yang direncanakan akan melelahkan.

Pelatih yang berlisensi dan berkompeten juga memiliki andil yang besar
dalam menjang presrasi atlet sebab pelatih yang berkompeten sudah memiliki

banyak pengalaman dan banyak memiliki berbagai macam program yang akan



membantu prestasi anak didiknya atau atletnya itu sendiri. Menurut Allsabah
(2020:5) bahwa harus membuat program latihan untuk pemenuhan target
dalam tim dan program latihan ini sangat penting untuk atlet sendiri karena
didalamnya berisi mengenai apa saja yang harus dilakukan oleh tim terkait
pemenuhan kebutuhan pemain.

Variasi latihan adalah satu dari komponen kunci yang diperlukan untuk
merangsang penyesuaian pada respon latihan. Prinsip variasi bertujuan untuk
menghindari kejenuhan, keengganan, dan keresahan yang merupakan kelelahan
secara psikologis. Cara untuk memvariasikan latihan dapat dengan mengubah
bentuk, tempat, sarana dan prasarana latihan, atau teman berlatih tetapi tujuan
utama latihan tidak boleh berubah. Variasi latihan lebih menkankan pada
pemeliharaan keadaan secara psikologis atlet agar tetap bersemangat dalam
latihan. Bentuk- bentuk latithannya harus mengacu pada karakteristik cabang
olahraga dan mengandung komponen-komponen pembentukan yang memang
dibtutuhkan untuk suatu cabang olahraga tertentu.

Selanjutnya sarana prasarana juga mempengaruhi prestasi atlet, mengapa
demikian karena demi menunjang latihan yang efektif tentu membutuhkan
sarana prasarana yang memadai, ketika sarana prasarana yang memadai maka
segala bentuk pelasanaan program latihan akan berjalan dengan lancar dan
efektif, begitupula ketika sarana prasarana kurang memadai akan membuat
atlet kesulitan dalam mengembangkan program latihan sehinga akan

berdampak pada prestasi atlet.



Asupan gizi juga merupakan faktor terpenting untuk menunjang prestasi
atlet. Asupan gizi yang seimbang juga berfungsi untuk menjaga kesehatan,
kebugaran dan berfungsi meningkatkan setamina atau melengkapi kembali
setamina yang telah digunakan, mengomsumsi gizi yang tepat juga berfungsi
untuk mempercepat pengembalian stamina yang hilang pada masa latihan atau
bertanding, sebaliknya ketika penakaran gizi yang tidak seimbang akan
berpengaruh pada performa dan kesehatan atlet itu sendri dan dapat
berpengaruh pada prestasinya. Dimana asupan gizi yang baik merupakan syarat
utama untuk memperoleh kondisi tubuh yang sebaik baiknya dan untuk
mencapai prestasi yang maksimal.

Motivasi juga sangat berpengaruh pada prestasi atlet di karenakan
motivasi adalah dorongan kepercayaan diri yang diberika pelatih kepada atlet
saat akan bermain dan ketika bermain, ketika atlet mendapatkan motivasi yang
sesuia dengan yang dibutuhkan atlet, maka atlet akan bersemangat dalam
bertanding maka atlet akan merasat tenang tidak terbebani pada saat
bertanding, begitu juga sebaliknya ketika motivasi kurang maka atlet akan
merasa terbebani dalam bertanding sehinga atlet tersebut akan banyak
melakukan kesalahan yang akan menguntungkan lawan.

Berdasarkan observasi yang saya lakukan sebagai peneliti pada
mahasiswa renang Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang,
bahwa didiuga masih banyak kesalahan teknis yang dilakukan oleh mahasiswa
pada saat melakukan renang gaya bebas seperti pada posisi tubuh, gerakan

lengan, gerakan kaki, gerakan pengambilan nafas dan koordinasi. diduga posisi



tubuh perenang saat meluncur tidak sejajar dengan permukaan air sehingga
tubuh perenang tidak dapat mengapung dengan baik dan mengakibatkan
perenang sulit untuk berenang serta kecepatan renang gaya bebas masih
rendah, hal tersebut sangat dipengaruhi oleh kondisi fisik mereka yang lemah
seperti daya ledak otot tungkai, kelentukan, dan dayatahan otot.

Dari hasil analisis diatas dapat disimpulkan bahwa dalam pengembangan
cabang olahraga renang perlu ada penelitian yang ilmiah dalam mencapai
prestasi yang optimal sehingga lebih terkoordinirnya pengembangan dalam
ilmu olahraga itu sendiri. Untuk itu peneliti mengangkat judul penelitian ini
sebagai berikut : “tinjauan kondisi fisik pada mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah di atas, maka dapat
diidentifikasikan beberapa penyebab permasalahan yang dapat di identifikasi
dalam penelitian ini antara lain :

1. Kecepatan renang mahasiswa renang Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang masih belum baik.

2. Daya ledak otot tungkai mahasiswa renang Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang masih belum baik.

3. Kelentukan mahasiswa renang Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang masih belum baik.

4. Dayatahan mahasiswa renang Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang masih belum baik.



5. Tidak dilakukan latihan core stability oleh mahasiswa yang mampu
meningkatkan fungsi otot inti pada kestabilan tubuh.

6. Prestasi atlet renang mahasiswa renang Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang masih rendah.

7. Dalam berenang gaya bebas sangat diperlukan kondisi fisik yang terlatih
untuk melakukan gerakan yang cepat dan bertenaga sehingga kecepatan
pada saat berenang bisa maksimal.

C. Pembatasan Masalah
Batasan masalah dalam penelitian ini mencakup kondisi fisik. Adapun
komponen yang terdapat dalam kondisi fisik antara lain:

1. Kecepatan 50 meter renang gaya bebas mahasiswa mata kuliah renang

spesialisasi di Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Daya ledak otot tungkai mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Kelentukan mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

4. Core dan stabilisasi mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas

[lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

5. Dayatahan otot lengan mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan uraian di atas maka dapat diketahui rumusan masalah dalam

penelitian, yaitu:
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1. Bagaimana tingkat kecepatan 50 meter renang gaya bebas mahasiswa mata
kuliah renang spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang?

2. Bagaimana tingkat daya ledak otot tungkai mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi di Fakultas [Imu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

3. Bagaimana tingkat kelentukan mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi di
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

4. Bagaimana tingkat core dan stabilisasi mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi di Fakultas [Imu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

5. Bagaimana tingkat dayatahan otot lengan mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang?

. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian antara lain:

1. Untuk mengetahui keceptan 50 meter renang gaya bebas pada mahasiswa
mata kuliah renang spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Untuk mengetahui daya ledak otot tungkai pada mahasiswa mata kuliah
renang spesialisasi di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

3. Untuk mengetahui kelentukan pada mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi di Fakultas [Imu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

4. Untuk mengetahui core dan stabilisasi pada mahasiswa mata kuliah renang

spesialisasi di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
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5. Untuk mengetahui dayatahan otot lengan pada mahasiswa mata kuliah
renang spesialisasi di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

F. Manfaat Penelitian

Adapun kegunaan-kegunaan dari penelitian yang akan dilakukan adalah

sebagai berikut:

1. Sebagai salah satu syarat untuk peneliti dalam menyelesaikan gelar sarjana
(S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Bagi dosen olahraga khususnya dalam olahraga renang untuk membuat
bahan program latihan yang baik.

3. Bagi dunia perenang untuk menambah ilmu pengetahuan yang terus
menerus mengalami kemajuan.

4. Untuk mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang
sebagai referensi tambahan dalam penelitian karya ilmiah atau penelitian

lanjutan.



