
1 

 

 

TINJAUAN KONDISI FISIK ATLET RENANG 50 METER GAYA D ADA  
 NGALAU SWIMMING CLUB PAYAKUMBUH 

 

 

SKRIPSI 

 

 

Diajukan kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Kepelatihan  
Sebagai Salah Satu Persyaratan Guna Memperoleh 

 Gelar Sarjana Pendidikan 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

Oleh  
 

CHIKI JAN NORA 
NIM. 56134  

 
 
 
 
 

 
 

 
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA 

 JURUSAN KEPELATIHAN  
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 
2014 

 



2 

 

 



3 

 

 



4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 

 

ABSTRAK 
 

CHIKI JAN NORA (2014): Tinjauan Kondisi Fisik Atlet  Renang 50 Meter    
Gaya Dada  Ngalau Swimming Club Payakumbuh 

 
Rendahnya prestasi atlet renang Ngalau Swimming Club menjadi masalah 

utama dalam penelitian ini salah satu penentu prestasi yaitu kodisi fisik. Penelitian 
ini bertujuan untuk mendeskripsikan bagaimana tingkat kondisi fisik atlet renang 
Ngalau Swimming Club. 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dari penelitian ini adalah atlet 
renang Ngalau Swimming Club  yang berjumlah 31 orang, dengan rincian 
Kelompok Umur (KU) dari KU1-KU5. Pengambilan sampel dilakukan dengan 
teknik purposive sampling yaitu atlet dari umur 12-15 tahun (KU2 dan KU3) yang 
berjumlah 17 orang. Pengumpulan  data dilakukan dengan cara mengukur 
dayaledak otot tungkai   diukur dengan  tes Standing Broadjump, dayatahan 
kekuatan otot lengan dengan tes pull up, dayatahan kekuatan otot tungkai dengan 
tes lompat 30 detik dan dayatahan aerobik dengan bleep test. Analisa data dan 
pengujian pertanyaan penelitian menggunakan teknik analisis deskriptif yang 
menggunakan tabulasi frekwensi dan rata-rata dengan rumus sebagai berikut: P = 
F/N x 100 %. 

Dari analisis data dapat diperoleh hasil : 1) Rata – rata tingkat dayaledak 
otot tungkai yang dimiliki oleh Atlet renang Ngalau Swimming Club = 201,76 
tergolong kategori sangat kurang. 2) Rata – rata tingkat dayatahan kekuatan otot 
lengan yang dimiliki oleh Atlet renang Ngalau Swimming Club = 11,88 tergolong 
kategori Baik. 3) Rata-rata tingkat dayatahan kekuatan otot tungkai yang dimiliki 
Atlet renang Ngalau Swimming Club  = 45,82 tergolong kategori Sedang. 4) Rata-
rata tingkat daya tahan aerobik yang dimiliki Atlet renang Ngalau Swimming Club 
= 35,86cc/kg BB/ menit dikategorikan Sedang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian dari aktifitas sehari-hari manusia yang 

berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga 

telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan 

kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam 

peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pengembangan 

yang berkelanjutan. 

Di Indonesia, olahraga dimasyarakat tidak hanya kepentingan 

kependidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang 

prestasi. Hal ini dijelaskan dalam Undang-Undang RI No 3 tahun 2005 

tentang sistem keolahragaan nasional pada BAB II Pasal 4 dijelaskan sebagai 

berikut :  

          Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 
moral dan aklak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, 
serta mengangkat harkat , martabat dan kehormatan bangsa. 

 
Dalam perkembangannya olahraga telah menjadi kebutuhan bagi 

masyarakat untuk menjaga serta meningkatkan kondisi fisik agar tetap 

bersemangat dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari serta memiliki 

kemampuan untuk berprestasi. Dan untuk mencapai suatu prestasi tidaklah 

mudah untuk meraihnya perlu dilakukan pembinaan dan pengembangan  atlet 

tersebut. Sesuai dengan tujuan prestasi yang di jelaskan dalam Undang-

1 
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Undang Republik Indonesia No.3  pasal 27 ayat 4 (2005:20) bahwa 

“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memberdayakan kumpulan olahraga, menumbuh-kembangkan sentra 

pembinaaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan 

menyelenggarakan kompotisi secara berjenjang  dan berkelanjutan”. 

Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga dapat dicapai 

bila dilakukan  pembinaan dan mengembangkan prestasi dari program latihan. 

salah satu cabang olahraga yang sangat berkembang dalam peraturan olahraga 

prestasi di Indonesia adalah Renang. untuk mencapai prestasi yang optimal 

khususnya pada olahraga renang ada beberapa faktor penentu yaitu ; eksternal 

dan internal. Faktor eksternal meliputi program latihan, sarana prasarana, dan 

lain-lain, selanjutnya faktor internal meliputi kondisi fisik, motivasi, teknik, 

taktik dan mental. Renang adalah salah satu olahraga yang membutuhkan 

kondisi fisik yang baik, di dalam renang terdapat beberapa 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 dada, kondisi fisik yang dominan pada 

renang gaya dada ini yaitu power otot tungkai, daya tahan kekuatan otot 

lengan, daya tahan kekuatan otot tungkai, daya tahan aerobic. Pada saat ini 

daerah Sumatera Barat telah banyak peminat olahraga renang dan telah 

merambat ke daerah-daerah, salah satunya di Payakumbuh. Kota 

Payakumbuh telah berupaya melakukan pembinaan, baik pembinaan yang 

dilakukan di sekolah-sekolah maupun diperkumpulan (klub) renang. Dalam 
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pencapaian prestasi olahraga renang kodisi 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 (20011:54) bahwa : 

“Kondisi fisik (physical condition) merupakan unsur atau kemampuan dasar 

(basic ability) yang harus dimiliki setiap atlet untuk meraih suatu prestasi 

olahraga”. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat dijelaskan bahwa kondisi fisik  

dapat meningkatkan prestasi atlet renang Ngalau Swimming Club 

Payakumbuh. Pentingnya kondisi fisik pada atlet berperan pada saat latihan 

terutama pertandingan, khususnya pada kodisi fisik power otot tungkai , daya 

tahan kekuatan otot lengan , daya tahan kekuatan otot tungkai, dan daya tahan 

aerobic. 

Faktor dari power otot tungkai sangat berpengaruh pada start dan 

pembalikan. Ini dilakukan sangatlah cepat dan baik dalam latihan maupun 

pertandingan, semakin cepat dan baik power otot tungkai atlet dalam 

pertandingan maka semakin mudah atlet meraih kemenangan. 

Daya tahan kekuatan otot lengan dan daya tahan kekuatan otot tungkai 

yang bagus dapat mempertahankan gerakan kayuhan kaki tangan dan kaki. 

Ketiga kondisi fisik tersebut juga membutuhkan daya tahan dalam olahraga 

renang pertandingan. Pertandingan pada olahraga renang gaya dada terdiri 

dari 50 m, 100 m dan 200 m. dengan demikian daya tahan atlet dituntut 

selama pertandingan berlangsung atau dari awal sampai pada babak akhir. 
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Dari komponen dasar kodisi fisik tersebut, perlu mendapatkan latihan 

yang sesuai dengan porsi masing-masing, karena komponen tersebut 

mempunyai perbedaan dalam sistem energi, bentuk gerakan, metode latihan, 

dan beban latihan yang digunakan pada berbagai kegiatan olahraga(fox) 

dalam Arsil (1999).  

Berdasarkan uraian di atas, dapat dijelaskan bahwa dalam mencapai 

prestasi yang maksimal dibutuhkan empat aspek latihan yang tidak dapat 

dipisahkan terutama kondisi fisik. Jadi, diduga apabila atlet memiliki kondisi 

fisik yang baik maka prestasi renangnya juga akan baik. 

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan dan wawancara dengan 

pelatih Ngalau Swimming Club terlihat bahwa prestasi renang kota 

Payakumbuh belum mengalami kemajuan atau belum menunjukan prestasi 

yang baik. Sebagai contoh pada setiap Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV) 

yang pernah diikuti kota Payakumbuh tidak pernah menduduki peringkat I 

(satu), sementara untuk KEJURNAS (Kejuaraan Nasional) atlet renang kota 

Payakumbuh baru bisa mengirim 1 atlet dengan alasan perenang yang lainnya 

belum pernah lulus dalam KEJURDA (Kejuaraan Daerah). 

Belum maksimalnya prestasi atlet renang Ngalau Swimming Club 

Payakumbuh peneliti menduga disebabkan oleh beberapa faktor  kondisi fisik 

yang meliputi power otot tungkai yang digunakan pada saat start dan 

pembalikan. Pada saat start ini atlet Ngalau  Swimming Club sering tidak 

sempurna salah satunya tidak jauhnya lompatan dan pembalikan pada saat 

start, selanjutnya daya tahan kekuatan otot lengan dan daya tahan kekuatan 
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otot tungkai yang digunakan pada saat gerakan tangan dan gerakan kaki, pada 

saat atlet berenang atlet tidak mampu mempertahankan gerakan tangan dan 

gerakan kaki untuk selalu stabil sampai  finish, dan juga daya tahan aerobic, 

disini atlet tidak mampu bertahan lama dan mudah lelah dalam berenang. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan diatas dapat 

diidentifikasi masalah tersebut : 

1. Kondisi fisik merupakan salah satu penentu prestasi yang dapat 

mempengaruhi kemampuan atlet renang gaya dada Ngalau Swimming 

Club. 

2. Daya ledak otot tungkai merupakan bagian dari kondisi fisik yang dapat 

mempengaruhi kemampuan atlet renang gaya dada Ngalau Swimming 

Club. 

3. Daya tahan kekuatan otot lengan merupakan bagian dari kondisi fisik 

yang dapat mempengaruhi kemampuan atlet renang gaya dada Ngalau 

Swimming Club. 

4. Daya tahan kekuatan otot tungkai merupakan bagian dari kondisi fisik 

yang dapat mempengaruhi kemampuan atlet renang gaya dada Ngalau 

Swimming Club. 

5. Daya tahan aerobic merupakan bagian dari kondisi fisik yang dapat 

mempengaruhi kemampuan atlet renang gaya dada Ngalau Swimming 

Club. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas, 

untuk meraih prestasi yang maksimal ternyata banyak faktor pendukung yang 

dibutuhkan, oleh karena keterbatasan maka penelitian ini membatasi hanya 

pada masalah kondisi fisik : 

1. Power otot tungkai atlet renang Ngalau Swimming Club  terhadap 

kemampuan start  renang gaya dada. 

2. Daya tahan kekuatan otot lengan atlet renang Ngalau Swimming Club  

terhadap kemampuan gerakan tangan renang gaya dada. 

3. Daya tahan kekuatan otot tungkai atlet renang Ngalau Swimming Club  

terhadap kemampuan gerakan kaki renang gaya dada. 

4. Daya tahan aerobic atlet renang Ngalau Swimming Club  terhadap 

kemampuan jarak tempuh renang gaya dada. 

 

D. Perumusan Masalah 

Sehubungan dengan pembahasan masalah diatas maka dapat disusun 

perumusan masalah dalam penelitian ini yaitu : 

1. Bagaimana tingkat power otot tungkai atlet renang gaya dada Ngalau 

Swimming Club ? 

2. Bagaimana tingkat daya tahan kekuatan otot lengan atlet renang gaya 

dada Ngalau Swimming Club ? 

3. Bagaimana tingkat daya tahan kekuatan otot Tungkai atlet renang gaya 

dada Ngalau Swimming Club ? 
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4. Bagaimana tingkat daya tahan aerobic atlet renang gaya dada Ngalau 

Swimming Club ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui : 

1. Seberapa besar kemampuan power otot tungkai yang dimiliki atlet renang 

Ngalau Swimming Club. 

2. Seberapa besar kemampuan daya tahan kekuatan otot lengan yang 

dimiliki atlet renang Ngalau Swimming Club. 

3. Seberapa besar kemampuan daya tahan kekuatan otot tungkai yang 

dimiliki atlet Ngalau Swimming Club. 

4. Seberapa besar kemampuan daya tahan aerobic yang dimiliki atlet 

renang Ngalau Swimming Club. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dalam tujuan penelitian ini diharapkan dapat berguna yaitu : 

1. Salah satu syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana 

Pendidikan (S1) dijurusan kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai bahan acuan bagi atlet dan pelatih renang Ngalau Swimming 

Club untuk dapat meningkatkan kondisi fisik demi pencapaian prestasi 

olahraga renang. 

3. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi pencinta olahraga renang. 
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4. Sebagai masukan bagi pengurus PRSI kota Payakumbuh dalam 

pembinaan olahraga renang. 

5. Sebagai masukan bagi peneliti selanjutnya 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


