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ABSTRAK 

  

Dapot Parulian Silalahi : Pengaruh Media Latihan Terhadap Peningkatan 

Kemampuan Kecepatan Renang Gaya Bebas 100 

Meter Atlet Ngalau Swimming Klub Payakumbuh. 

 

Masalah penelitian ini adalah rendahnya prestasi atlet-atlet renang Ngalau 

Swimming Klub Payakumbuh pada nomor gaya bebas 100 meter merupakan 

masalah utama penelitian dan menjadi dasar bagi peneliti untuk melakukan 

eksperimen. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh  media latihan 

(board, fins, pullbuoy, dan paddles) terhadap peningkatan kemampuan kecepatan 

renang gaya bebas 100 meter. 

Populasi penelitian ini adalah atlet renang Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh, yang berjumlah sebanyak 41 orang (30 putera dan 11 orang puteri) 

dari lima kelompok umur. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik 

purposive sampling, sampel ditetapakan hanya pada atlet putera kelompok umur 

III (Usia 13-14 tahun) saja yang berjumlah  12 orang. Jenis  penelitian ini yaitu 

merupakan eksperimen semu (quasi exsperimen). Pengumpulan  data dilakukan 

dengan cara mengukur kemampuan kecepatan renang gaya bebas 100 meter 

melalui tes renang gaya bebas 100 meter. Pengujian hipotesis menggunakan 

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

taraf signifikan α = 0,05. 

Berdasarkan analisis data, maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh 

media latihan (board, fins, pullbuoy, dan paddles) terhadap peningkatan 

kemampuan kecepatan renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh, dengan perolehan koefisien uji t sebesar 18,48. Rata-rata 

peningkatan kemampuan kecepatan renang gaya bebas 100 meter dengan 

menggunakan media latihan (board, fins, pullbuoy, dan paddles) adalah sebesar 

8,19 detik (selisih rata-rata pretest / 84,95 detik dengan rata-rata posttest / 76,76 

deti
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga sebagai salah satu aktivitas fisik manusia yang berguna untuk  

meningkatkan kesegaran jasmani, kesegaran pikiran dan dapat meningkatkan 

produktifitas kerja. Olahraga juga dapat dijadikan ajang kompetisi untuk 

berpacu dalam pencapaian prestasi, baik ditingkat Nasional maupun 

Internasional, yang berpengaruh terhadap peningkatan harkat dan martabat 

suatu bangsa. Seperti yang dijelaskan dalam  UU RI No. 3 Tahun 2005 

Tentang Sistem Keolahragaan Nasional pada BAB VII  Pasal 20 ayat 1 

dijelaskan bahwa “Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kemampuan dan prestasi olahragawan dalam rangka 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa”. 

Pembinaan dan pengembangan olahraga sudah menjadi tanggung jawab 

bersama mulai dari pusat sampai daerah. Melalui induk organisasi yang ada di 

pusat dan daerah maka diharapkan adanya pembinaan yang baik. Salah satu 

cabang olahraga yang berkembang pesat  di Indonesia adalah cabang olahraga 

renang. Hal ini terlihat oleh adanya perlombaan mulai dari tingkat Daerah, 

Provinsi, Nasional maupun Internasional. Dengan adanya perlombaan tersebut 

maka perlu adanya pembinaan yang serius baik atlet, pelatih, top organisasi 

maupun pemerintah melalui Komite Olahraga Nasional/Daerah. 

Cabang olahraga renang perkembangannya hampir meliputi seluruh 

Kabupaten Kota di Indonesia, diantaranya adalah Payakumbuh Provinsi 
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Sumatera Barat.  Payakumbuh telah berupaya melakukan pembinaan cabang 

olahraga renang yang diprakarsai oleh PRSI Payakumbuh. Pembinaan tersebut 

dilakukan melalui perkumpulan (Klub) renang yang terdapat di Payakumbuh. 

Perkumpulan (Klub) renang Ngalau swimming Klub Payakumbuh merupakan 

perkumpulan renang yang terus aktif melakukan pembinaan atletnya hingga 

saat ini bersama PRSI Payakumbuh. Melalui pembinaan tersebut bapak 

Jumedi, S.Pd sebagai pelatih kepala sudah mampu membawa atlet-atletnya 

mengikuti perlombaan baik tingkat Daerah maupun Nasional, seperti POPDA, 

O2SN, PORPROV, KEJURDA dan KEJURNAS. Dengan pembinaan yang 

serius dan matang yang telah dilakukan oleh segenap pelatih perkumpulan 

renang Ngalau Swimming Klub Payakumbuh tentu hal ini dapat mengantarkan 

atlet-atlet tersebut mengantongi setiap medali dalam sebuah perlombaan guna 

mencapai prestasi maksimalnya. 

Namun sungguhpun demikian, prestasi renang atlet Ngalau Swimming 

Klub Payakumbuh belum mencapai prestasi seperti apa yang di inginkan oleh 

pelatih Klub tersebut maupun keinginan dari PRSI Payakumbuh. Sebagai 

contoh, pada iven KEJURDA (Kejuaraan Renang Daerah) yang 

dilangsungkan di kolam Renang Teratai Kota Padang tahun 2014 hanya 1 

orang atlet puteri kelompok umur senior yang lolos ke iven KEJURNAS 

(Kejuaraan Renang nasional) untuk mewakili Sumatera Barat.  Hal ini 

disebabkan oleh ketidak mampuan atlet-atlet  tersebut menunjukan prestasi 

maksimalnya pada tingkat daerah.   
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Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan pada tanggal 11 Februari 

2014 di kolam renang Ngalau Payakumbuh, bapak Jumedi, S.Pd pelatih kepala 

perkumpulan renang Ngalau Swimming Klub Payakumbuh mengatakan 

bahwasannya sampai saat ini prestasi yang mampu dicapai oleh anak didiknya 

baru sebatas pada nomor jarak jauh (400 m dan 800 m) renang gaya bebas dan 

itupun hanya untuk kelompok umur senior dan kelompok umur II (usia 15-17 

tahun). Sedangkan untuk nomor-nomor sprint seperti 100 meter gaya bebas 

belum menunjukan prestasi yang maksimal hingga saat ini. Terlebih pada 

kelompok umur usia 13-14 tahun (KU-III), hingga saat ini belum mampu 

menampilkan prestasi maksimalnya pada tiap perlombaan yang diikuti.   

Berdasarkan penuturan pelatih Klub tersebut maka dapat disimpulkan bahwa 

hingga saat ini prestasi yang dapat diperoleh para atletnya pada tiap-tiap 

perlombaan hanya mampu mengantongi nomor jarak jauh renang gaya bebas, 

seperti nomor 400 meter dan nomor 800 meter. Sementara untuk nomor-

nomor jarak pendek seperti nomor 100 meter gaya bebas, sampai saat ini 

belum mampu di raih atlet renang Ngalau swimming Klub Payakumbuh, 

terlebih pada kelompok umur 13-14 tahun (KU-III). 

Ketidak mampuan atlet-atlet renang Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh mengantongi medali pada nomor 100 meter gaya bebas diduga 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, antara lain: faktor kondisi fisik, faktor 

penguasaan teknik, mental, kompetensi pelatih, motivasi dan penggunaan 

media dalam menjalankan program latihan. Bilamana faktor-faktor tersebut 

tidak berada pada kondisi yang semestinya maka untuk mencapai prestasi 
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renang gaya bebas nomor 100 meter sulit untuk di wujudkan secara maksimal. 

Sebab faktor-fektor tersebut sangat erat kaitannya dengan aktivitas latihan 

yang diikuti oleh atlet selama menjalani sesi latihan. 

Peranan kondisi fisik yang prima terhadap pencapaian prestasi maksimal 

dari renang gaya bebas 100 meter dalam suatu perlombaan sangat dibutuhkan. 

Nomor gaya bebas 100 meter merupakan nomor pavorit pada tiap-tiap 

perlombaan renang. Pada nomor tersebut biasanya diikuti oleh banyak atlet, 

sehingga perlombaan pada nomor tersebut terdiri dari atas 3-4 seri atau lebih. 

Dengan demikian untuk meraih medali emas pada nomor tersebut alet mesti 

memiliki kondisi fisik yang prima untuk berenang pada tiap-tiap seri yang ia 

ikuti. Apabila atlet tidak memiliki kondisi fisik yang prima maka hal ini dapat 

menjadi penghalang bagi dirinya untuk mengungguli atlet-atlet lainya. Oleh 

sebab itu, mengingat nomor gaya bebas 100 meter merupakan nomor pavorit 

dalam perlombaan renang tentunya nomor tersebut diikuti oleh banyak 

peserta. Dengan demikian secara otomatis perlombaan tersebut akan terdiri 

atas beberapa seri. Apabila hal itu terjadi, maka untuk memperoleh prestasi 

maksimal nomor gaya bebas 100 meter atlet harus mempersiapkan kondisi 

fisik yang prima agar mampu berenang secara maksimal pada tiap-tiap seri 

yang ia lalui.  

Penguasaan teknik renang gaya bebas yang baik oleh atlet akan menjadi 

penentu bagi dirinya untuk memperolah prestasi maksimal pada tiap-tiap 

nomor perlombaan yang ia ikuti, seperti nomor gaya bebas 100 meter. Sebab 

pengusaan teknik renang gaya bebas yang baik dan benar sangat menentukan 
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bagaimana atlet menampilkan renang gaya bebas yang sangat efektif dan 

efisien. Menurut Syafruddin (2011:179) mengatakan “Teknik dalam olahraga 

adalah suatu cara yang digunakan atau dikembangkan oleh seseorang atau atlet 

untuk menyelesaikan/memecahkan suatu tugas gerakan dalam olahraga secara 

efektif dan efisien”. Berdasarkan pendapat tersebut dapat dipahami bahwa 

penguasaan teknik renang gaya bebas merupakan cara yang digunakan untuk 

menyelesaikan tugas-tugas gerakan renang gaya bebas dapat dilakukan secara 

efektif dan efisien. Apabila atlet memiliki penguasaan teknik yang baik maka 

ia dapat menyelesaikan fhinisnya sejauh 100 meter dengan efektif dan efisien. 

Atlet  yang memiliki penguasaan teknik renang gaya bebas yang baik dan 

mampu melakukannya secara efektif dan efisien adalah atlet yang dapat 

menyelesaikan fhinisnya pertama kali atas atlet lainnya. 

Kesiapan mental atlet untuk mengikuti sebuah perlombaan sangat 

menentukan pencapaian prestasinya, tak terkecuali atlet renang. Bagi atlet 

yang tidak memiliki kemantangan mental yang prima biasanya terlihat gejala-

gejala aneh menjelang ia akan tampil. Hal ini dapat di lihat secara kasat mata 

seperti keluarnya keringat dingin, sering buang air kecil, detak jantung yang 

tidak normal, gugup dan lain sebagainya. Gejala-gejala seperti ini pada 

dasarnya disebabkan oleh ketidak siapan mental atlet untuk menghadapi 

situasi perlombaan. Apabila hal ini terjadi pada atlet renang maka kondisi fisik 

dan penguasaan teknik yang telah ia miliki tidak akan dapat ia tampilkan 

secara efektif dan efisien. Dengan demikian maka pengaruh mental yang tidak 

siap dari atlet dapat mempengaruhi penampilannya pada saat mengikuti 
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perlombaan, sehinga ia tidak dapat meraih prestasi maksimalnya. 

Sebagaimana pendapat Setyobroto (2002:41) mengatakan “Keadaan mental 

yang kurang baik misalnya rasa cemas, biasanya akan berpengaruh terhadap 

kemampuan berfikir tenang, daya konsentrasi dan koordinasinya akan 

terganggu”. 

Motivasi seorang atlet untuk menjalani latihan, seperti berlatih renang 

tidak dapat diragukan lagi. Sebab atlet sudah barang tentu memiliki motivasi 

yang tinggi untuk melakoni tugasnya menjalani latihan secara 

berkesinambungan sehingga ini dinamakan dengan motivasi instrinsik. Namun 

motivasi yang perlu di ingat oleh pelatih terhadap atletnya adalah motivasi 

yang datang dari luar diri atlet (ekstrinsik) pada saat atlet tersebut tampil saat 

perlombaan. Dalam hal ini pelatih harus mengetahui bentuk-bentuk motivasi 

ekstrinsik tiap-tiap atletnya, sebab masing-masing atlet memiliki motivasi 

ekstrinsik yang berbeda. Ada kala atlet yang terpacu semangatnya bertanding 

apabila mendengar suara pendukung atau pelatihnya atau menjelang 

bertanding atlet diberi pujian atau janji-janji yang dapat memacu semangatnya 

untuk bertanding dan ada kala juga tidak. Dengan adanya motivasi dari dalam 

dirinya (instrinsik) dan motivasi dari luar dirinya (ekstrinsik) hal ini akan 

mempengaruhi semangat juangnya untuk bertanding. Dengan demikian hal ini 

akan mempengaruhi semangat juang atlet untuk mencapai prestasi 

maksimalnya. Sardiman (2004:83) mengatakan “Motivasi mendorong manusia 

untuk berbuat. Motvasi dalam hal ini merupakan motor penggerak dari setiap 

kegiatan yang akan dikerjakan”. 
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Kepiawaian seorang pelatih merancang program latihan dan memilih 

metoda latihan yang tepat untuk menggejot prestasi atletnya sangat di 

butuhkan. Memilih, menetapkan, dan bagaimana cara menjalankan program 

latihan secara umum setiap pelatih profesional dalam hal tersebut. Namun hal 

yang sering terlupa oleh pelatih adalah terkait dengan bagaimana cara memilih 

dan menggunakan media latihan yang dapat membantu latihan atlet agar 

berjalan secara efektif dan efisien, salah satunya media latihan dalam berlatih 

renang gaya bebas. Menurut Thomas (2006:3) mengatakan bahwa untuk 

berlatih renang diperlukan media (alat) seperti  board, fins, pull buoy dan 

paddles. 

Media yang dibutuhkan untuk membantu proses latihan atlet renang 

tersebut pada dasarnya adalah alat-alat yang dibutuhkan oleh atlet untuk 

melaksanakan program latihan yang dirancang oleh pelatih secar efektif dan 

efisien. Sebagai contoh, apabila pelatih menginginkan latihan terfokus pada 

perbaikan penguasaan teknik maupun kemampuan gerakan kaki gaya bebas 

maka pelatih dapat menggunakan board. Apabila latihan tersebut tidak 

memakai media board maka latihan tersebut tidak efektif dan efisien. Sebab 

latihan tersebut akan melibatkan seluruh pergerakan dari komponen tubuh 

(gerakan lengan, kepala dan pernafasan), sehingga latihan tersebut tidak 

efektif untuk melatih gerakan kaki dan hal ini juga berseberangan dengan 

efisiensi energi yang digunakan untuk menggerakan fisik. 

Ketidak mampuan atlet Ngalau Swimming Klub Payakumbuh untuk 

mencapai pretasi maksilam pada nomor gaya bebas 100 meter merupakan 
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suatu masalah yang perlu mendapatkan solusi sesegera mungkin. Mengingat 

terdapat berbagai faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan kecepatan 

renang gaya bebas 100 meter seorang atlet, maka peneliti tertarik melakukan 

penelitian secara ilmiah melalui sebuah eksperimen untuk menggunakan 

media latihan renang (board, fins, pull buoy dan paddles) guna meningkatkan 

kemampuan kecepatan renang 100 meter gaya bebas atlet Ngalau Swimming 

Klub Payakumbuh. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijabarkan tersebut, maka 

dapat di identifikasi berbagai faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan 

kecepatan renang gaya bebas 100 meter, antara lain:  

1. Media latihan (board, fins, pull buoy dan paddles) berpengaruh terhadap 

peningkatan kemampuan kecepatan renang gaya bebas 100 meter atlet 

Ngalau Swimming Klub Payakumbuh. 

2. Kondisi fisik berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan kecepatan 

renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub Payakumbuh. 

3. Kondisi mental  berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan kecepatan 

renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub Payakumbuh. 

4. Motivasi  berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan kecepatan renang 

gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub Payakumbuh. 

5. Kompetensi pelatih berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 

kecepatan renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh. 
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6. Taktik / Strategi berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan renang 

gaya bebas 100 meter gaya bebas atlet Ngalau Swimming klub 

Payakumbuh. 

 

C. Pembatasan Masalah  

Mengingat begitu banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan 

kecepatan renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh, maka penelitian ini hanya dibatasi pada penggunaan media 

latihan (board, fins, pull buoy dan paddles) terhadap peningkatan kemampuan 

kecepatan renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah tersebut maka dapat dibuat rumusan 

masalah sebagai berikut: Apakah terdapat pengaruh media latihan (board, fins, 

pull buoy dan paddles) terhadap peningkatan kemampuan kecepatan renang 

gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub Payakumbuh.  

 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh media latihan 

(board, fins, pull buoy dan paddles) terhadap peningkatan kemampuan 

kecepatan renang gaya bebas 100 meter atlet Ngalau Swimming Klub 

Payakumbuh. 
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F. Manfaat Penelitian  

Berdasarkan atas masalah dan tujuan penelitian ini, maka diharapakan 

penelitian ini bermanfaat, antara lain: 

1. Sebagai salah satu syarat bagi peneliti untuk mencapai gelar Sarjana 

Pendidikan.  

2. Para pelatih dan pengurus cabang olahraga renang untuk menentukan 

tindakan-tindakan dalam bimbingan atau pembinaan atlet yang mengalami 

kegagalan dalam meningkatkan kemamapuan kecepatan renang gaya bebas 

100 meter. 

3. Atlet sendiri, dapat dijadikan acuan untuk intropeksi atau penilaian diri 

dalam rangka meningkatkan proses latihan melalui media sebagai upaya 

memperoleh peningkatan kecepatan renang gaya bebas 100 meter dengan 

baik. 

4. Sebagai bahan referensi dalam bidang kepelatihan renang.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 


