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ABSTRAK 

 

Rasqi Mahezal. 2015. Pengaruh Latihan Push Up dan Squat Jump Terhadap 

Peningkatan Prestasi Renang Gaya Kupu-Kupu 100 Meter 

(Studi Eksperimen Pada Atlet Perkumpulan Renang Tirta 

Kaluang Padang) 

 

Rendahnya prestasi atlet Perkumpulan Renang Tirta Kaluang Padang, 

kususnya pada nomor 100 meter gaya kupu-kupu merupakan latar belakang 

masalah untuk dilakukannya penelitian. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan push up dan squat jump (perlakuan) terhadap peningkatan 

prestasi renang gaya kupu-kupu 100 meter atlet Perkumpulan Renang Tirta 

Kaluang Padang.  

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu (quasi 

exsperimental), dengan rancangan one group pretest-postest. Populasi penelitian 

adalah atlet Perkumpulan Renang Tirta Kaluang Padang yang berjumlah 34 orang, 

terdiri dari kelompok prestasi (7 putera dan 2 puteri) dan kelompok pemula (9 

putera dan 16 puteri). Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive 

sampling, yakni atlet putera kelompok prestasi yang berjumlah 7 orang. 

Pengumpulan data dilakukan dengan cara melakukan tes awal dan tes akhir 

kecepatan renang gaya kupu-kupu 100 meter sampel. Analisis data menggunakan 

teknik analisis komparasi dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) 

dengan taraf signifikan α = 0,05. 

Dari analisis data yang dilakukan diperoleh hasil; terdapat pengaruh 

latihan push up dan squat jump secara signifikan terhadap peningkatan prestasi 

renang gaya kupu-kupu 100 meter, dari rata-rata perolehan waktu 105,12 detik 

berubah menjadi 92,59 detik (th = 6,25 > tt = 1,94). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga renang merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak 

diminati oleh masyarakat. Dalam kehidupan masyarakat luas, cabang olahraga 

renang diminati atas berbagai dasar, antara lain: sebagai rekreasi, pendidikan, 

dan sebagai olahraga prestasi. Sebagai olahraga rekreasi dapat kita lihat begitu 

ramainya kolam renang ditiap-tiap daerah pada hari-hari libur atau pada waktu 

tertentu.Sebagai pendidikan, cabang olahraga renang dituangkan dalam mata 

pelajaran penjasorkes di sekolah-sekolah (SD, SMP, SMA) sederajat. Begitu 

juga dengan olahraga prestasi, cabang olahraga renang dijadikan sebagai sarana 

bagi putera dan puteri Indonesia untuk membentuk dan mengembangkan 

potensinya agar meraih prestasi melalui perkumpulan-perkumpulan renang 

atau klub renang yang berada di lingkungannya. 

Tirta Kaluang Padang merupakan salah satu perkumpulan renang yang 

masih aktif di Kota Padang Sumatera Barat.Pusat latihan perkumpulan renang 

Tirta Kaluang Padang berada di stadion kolam renang Teratai 

Padang.Perkumpulan tersebut memiliki andil untuk melahirkan atlet-atlet 

prestasi Kota Padang pada cabang olahraga renang.Dalam upaya membina dan 

meningkatkan prestasi atlet pada cabang olahraga renang, pada dasarnya 

perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang telah menunjukan sikap pro aktif 

ikut membantu pemerintah guna mengangkat harkat dan martabat masyarakat 

Kota Padang dan bahkan bangsa Indonesia.Undang-undang RI nomor 3 tahun 
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2005 tentang sistem keolahragaan nasional pasal 33 ayat 1 dalam KONI Pusat 

(2014:212) “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa”. Berdasarkan kutipan tersebut 

dapat dipahami bahwa olahraga prestasi merupakan olahraga yang bertujuan 

untuk membina dan mengembangkan potensi olahragawan untuk mencapai 

prestasi puncaknya. Keberhasilan seorang atlet untuk mencapai prestasi 

puncaknya tidak hanya mengangkat harkat dan martabat diri dan keluarganya 

semata. Namun hal tersebut dapat pula mengangkat harkat dan martabat 

kelompok (klub), daerah, bangsa dan bahkan Negaranya. 

Untuk mengembangkan dan meningkatkan prestasi atlet pada tingkat 

maksimal, perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang membekali para atlet 

dengan berbagai keterampilan teknik renang.Teknik-teknik renang tersebut 

antara lain adalah gaya kupu-kupu, gaya bebas, gaya dada dan gaya punggung. 

Diantara beberapa teknik tersebut, teknik renang gaya kupu-kupu merupakan 

teknik renang yang indah untuk dilihat oleh banyak orang. Keindahan teknik 

renang gaya kupu-kupu terlihat dari lenturnya gerakan pinggang dan kaki 

perenang menyerupai gerakan ekor ikan lumba-lumba dan gerakan tangan yang 

menyerupai kupu-kupu yang sedang terbang. Sehingga hal ini menjadi daya 

tarik tersendiri bagi gaya kupu-kupu dimata pencinta olahraga renang. Dalam 

perlombaan renang, terdapat berbagi nomor perlombaan teknik renang gaya 

kupu-kupu, antara lain adalah: no. 50 meter, no. 100 meter dan nomor 200 

meter (putera dan puteri). Berdasarkan hal tersebut maka pada setiap 
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perlombaan renang terdapat 18 medali (6 emas, 6 perak dan 6 perunggu) yang 

diperebutkan oleh para atlet untuk gaya kupu-kupu itu sendiri.  

Sebagai perkumpulan renang yang sudah lama berdiri, prestasi atlet 

perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang untuk nomor gaya kupu-kupu 

belum mencapai tingkat yang gemilang. Hal ini dapat kita lihat berdasarkan 

hasil PORPROV XIII Sumatera Barat yang telah usai diselenggarakan di 

Kabupaten Darmasraya. Hasil perolehan medali pada nomor gaya kupu-kupu 

atlet tersebut pada PORPROV XIII dapat dilihat pada tabel 1. 

Tabel 1. Perolehan medali pada PORPROV XIII atlet perkumpulan 

renang Tirta Kaluang Padang nomor gaya kupu-kupu. 

No Nama Prestasi Gaya Kupu-Kupu 

Emas Perak Perunggu 

1 Zaim Albahri - - - 

2 Rafi - - - 

3 Fikri - - - 

4 Farhan - - - 

5 Anandito - - - 

6 Riyan - - - 

7 Habib - - - 

8 Sakinah Lintang - 50, 100 dan 200 meter - 

9 Ayu Kurnia Oktarizi - - - 

 Sumber: Drs. Zirfan Effendi (Pelatih PR Tirta Kaluang Padang) 

Berdasarkan tabel tersebut, dari 8 orang atlet perkumpulan renang Tirta 

Kaluang Padang yang berkompetisi pada event PORPROV XIII di 

Dharmasraya, hanya satu orang yang berhasil memperoleh 3 medali perak atas 

nama Sakinah Lintang perwakilan kota Padang. Berdasarkan data tersebut, 

maka dapat dipahami bahwa prestasi atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang 

Padang untuk gaya kupu-kupu masih rendah. Melihat frekuensi latihan 

perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang empat kali dalam seminggu, maka 

hal ini masih sangat jauh dari harapan yang semestinya. Seharusnya atlet 
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perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang dapat meraih prestasi yang 

gemilang pada nomor-nomor meter gaya kupu-kupu, terlebih pada nomor 100 

meter putera.Dari hasil PORPROV XIII tersebut tidak satu orangpun atlet 

putera perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang yang dapat meraih medali, 

baik perunggu, perak apalagi emas.Mengingat rendahnya prestasi atlet putera 

perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang pada nomor gaya kupu-kupu dan 

kususnya nomor 100 meter, maka hal ini menjadi tantangan besar bagi pelatih 

perkumpulan renang tersebut. Pelatih mesti dapat mengetahui faktor apa saja 

yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet putera pada nomor 100 meter gaya 

kupu-kupu. Dengan demikian dapat dilakukan berbagai daya dan upaya untuk 

meningkatkan prestasi atlet pada nomor tersebut. 

Keberhasilan seorang atlet untuk mencapai prestasi puncaknya 

dipengaruhi oleh berbagai faktor.Dimana faktor-faktor tersebut sangat erat 

kaitannya dan berpengaruh secara langsung terhadap pencapaian prestasi 

atlet.Terdapat dua faktor yang mempengaruhi pencapaian prestasi olahraga, 

yakninya faktor internal dan faktor eksternal.  Menurut Syafruddin (2011:81) 

menyatakan:  

Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam, yaitu dari diri atlet 

itu sendiri dengan segala potensi yang dimilikinya…kemampuan fisik, 

teknik, taktik dan kemampuan mental.Faktor eksternal adalah faktor 

yang mempengaruhi prestasi atlet yang berasal dari luar diri atlet, atau 

dari luar potensi yang dimiliki atlet.Faktor eksternal dimaksud meliputi 

faktor pelatih, Pembina, iklim dan cuaca, gizi, sarana dan prasarana dan 

sebagainya. 

 

Berdasarkan pendapat tersebut, dapat dipahami bahwa pencapaian 

prestasi seorang atlet renang gaya kupu-kupu 100 meter dipengaruhi oleh 
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faktor internal dan eksternal. Faktor internal meliputi kesiapan kondisi fisik 

atlet, penguasaan teknik renang yang baik, dan kematangan mental. Sedangkan 

faktor eksternal yang dimaksud antara lain; seperti kualitas pelatih, asupan gizi 

atlet yang seimbang, kelengkapan sarana dan prasarana latihan dan lain 

sebagainya. Apabila kedua faktor tersebut dimiliki oleh atlet perkumpulan 

renang Tirta Kaluang Padang, maka atlet tersebut dapat meraih prestasi puncak 

pada nomor gaya kupu-kupu 100 meter. 

Dari beberapa faktor tersebut, kuat dugaan peneliti bahwa faktor 

penyebab rendahnya prestasi renang gaya kupu-kupu 100 meter disebabkan 

oleh kondisi fisik atlet yang tidak prima. Lebih kusus, kondisi fisik yang 

peneliti maksud adalah kondisi otot-otot lengan dan otot-otot tungkai perenang 

atau atlet. Jika diperhatikan pada saat aktivitas renang gaya kupu-kupu 100 

meter berlangsung, maka akan terlihat gerakan lengan dan tungkai perenang 

yang bergerak secara kontinyiu. Perenang atau atlet menggerakan lengan dan 

tungkainya secara kontinyiu hingga mencapai finish. Apabila atlet tidak dapat 

mempertahankan frekuensi dan kualitas gerakan lengan dan tungkainya, maka 

atlet tersebut sulit untuk mengungguli perenang atau atlet lainnya. Ketidak 

mampuan atlet untuk mempertahankan frekuensi dan kualitas gerakan lengan 

dan tungkai pada saat berenang gaya kupu-kupu 100 meter diduga disebabkan 

oleh kondisi fisik otot-otot lengan dan tungkai yang tidak prima. Dengan 

demikian atlet sangat sulit untuk memperoleh waktu terbaiknya dan 

mengungguli lawan-lawannya dalam perlombaan renang gaya kupu-kupu 100 

meter.  
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Menyadari hal tersebut, maka pelatih perkumpulan renang Tirta 

Kaluang Padang mesti dapat melatih kondisi fisik atlet secara intensif.Sebab 

peranan kondisi fisik sangat menentukan suatu aktivitas fisik.Lebih kusus 

kondisi fisik yang dimaksud adalah kondisi fisik otot-otot lengan dan otot-otot 

tungkai.Sebab otot-otot lengan dan tungkai menjadi motor penggerak utama 

dalam aktivitas renang, tak terkecuali renang gaya kupu-kupu 100 meter. 

Untuk melatih kondisi otot-otot lengan dan tungkai maka dapat dilakukan 

melalui berbagai bentuk latihan, dengan tujuan dapat meningkatkan kecepatan 

renang gaya kupu-kupu 100 meter. 

Bentuk latihan dari kondisi fisik yang diduga dapat meningkatkan 

kecepatan renang gaya kupu-kupu 100 meter adalah push up dan squatjump. 

Latihan push up merupakan bentuk latihan yang bertujuan untuk membentuk 

maupun meningkatkan kondisi otot-otot lengan. Dengan latihan tersebut otot-

otot lengan akan mengalami perobahan secara fisiologi dan anatomi yang 

dibutuhkan dalam aktivitas gerakan lengan gaya kupu-kupu. Sementara itu, 

latihan squat jump bertujuan untuk membentuk dan meningkatkan kondisi otot-

otot tungkai. Dengan latihan tersebut otot-otot tungkai akan mengalami 

perobahan secara fisiologi dan anatomi yang dibutuhkan aktivitas gerakan 

tungkai gaya kupu-kupu.  

Rendahnya prestasi atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang 

pada renang gaya kupu-kupu nomor 100 meter dikarenakan oleh ketidak 

mampuan atlet tersebut untuk memperoleh waktu tercepat. Sehingga atlet-atlet 

perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang sulit untuk menorehkan prestasinya 

pada renanggaya kupu-kupu nomor 100 meter. Berdasarkan hal tersebut, maka 

peneliti tertarik untuk melakukan sebuah perlakuan atau eksperimen guna 
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mengatasi masalah tersebut. Eksperimen yang dimaksud adalah memberikan 

latihan fisik melalui push up dan squat jump kepada atlet perkumpulan renang 

Tirta Kaluang Padang untuk meningkatkan kecepatan renang gaya kupu-kupu 

100 meter melalui sebuah penelitian. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka terdapat berbagai faktor 

penyebab rendahnya prestasi renanggaya kupu-kupu 100 meter atlet 

perkumpulan Renang Tirta Kaluang Padang. Adapun faktor-faktor tersebut 

dapat diidentifikasi sebagai berikut. 

1. Latihan push up dan squat jump dapat mempengaruhi prestasi renang gaya 

kupu-kupu 100 meter atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang. 

2. Penguasaan teknik renang gaya kupu-kupu dapat mempengaruhiprestasi 

renang gaya kupu-kupu 100 meter atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang 

Padang. 

3. Kematangan mental merupakan dapat mempengaruhi prestasi renang gaya 

kupu-kupu 100 meter atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang. 

4. Asupan gizi atlet dapat mempengaruhi prestasi renang gaya kupu-kupu 100 

meter atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang. 

5. Kelengkapan sarana dan prasarana latihan dapat mempengaruhi prestasi 

renang gaya kupu-kupu 100 meter atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang 

Padang. 

6. Dukungan orang tua dapat mempengaruhi prestasi renang gaya kupu-kupu 

100 meter atlet perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang. 
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C. Pembatasan Masalah 

Mengingat begitu banyak faktor yang mempengaruhi prestasi renang 

gaya kupu-kupu 100 meter atlet Perkumpulan Renang Tirta Kaluang Padang. 

Maka penelitian ini dibatasi pada bentuk latihan push up dan squat jump 

sebagai variabel bebas dan prestasi renang gaya kupu-kupu 100 meter sebagai 

variabel terikat.  

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah maka dapat diajukan rumusan 

masalah; apakah terdapat pengaruh latihan push up dan squat jump terhadap 

peningkatan prestasi renang gaya kupu-kupu 100 meter ?. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pembatasan masalah dan rumusan masalah, maka penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up dan squat jump 

terhadap peningkatan prestasi renang gaya kupu-kupu 100 meter. 

 

F. Manfaat Penelitian 

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

maka penelitian ini dapat memberikan manfaat kepada: 

1. Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana 

pendidikan pada Jurusan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi pelatih renang Tirta Kaluang Padang sabagai bahan informasi untuk 

meningkatkan kecepatan renang gaya kupu-kupu 100 meter. 

3. Bagi atlet renang sebagai bahan informasi untuk menigkatkan kecepatan 

renang gaya kupu-kupu 100 meter. 


