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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh resistance training
terhadap kecepatan renang gaya bebas 100 meter di Otter’s Swimming Club
Padang Panjang rentang usia 11 — 18 tahun.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan desain “Two
Group Pre Test Post Test Desain Group. Sampel dalam penelitian ini adalah atlet
renang Otter’s Swimming Club Padang Panjang yang berjumlah 10 anak. Teknik
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, dengan kriteria (1)
Subjek berusia 11 sampai 18 tahun, (2) Memiliki kompeten, (3) Minimal memiliki
prestasi tingkat daerah. Analisis data menggunakan uji prasyarat yang terdiri atas
uji normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa : ada pengaruh resistance training
menggunakan ban terhadap kecepatan renang gaya bebas 100 meter. Diperoleh t
hitung 2.987 > t tabel 1.859 dan nilai signifikansi 0,578 > 0,05, dengan selisih rata
— rata posttest sebesar 19.8 detik.

Kata Kunci: Resistance Training, Kecepatan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu bentuk dari upaya peningkatan kualitas
manusia Indonesia yang diarahkan pada pembentukan watak, kepribadian,
disiplin, dan sportivitas yang tinggi, serta peningkatan prestasi yang dapat
membangkitkan rasa kebanggaan nasional (GBHN Tap No.11/MPR/2003).
Dalam dunia olahraga dikenal berbagai macam cabang olahraga, salah
satunya adalah olahraga renang.

Renang merupakan cabang olahraga yang berbeda jika dibandingkan
dengan cabang olahraga lain pada umumnya. Renang dilakukan di air,
sehingga faktor gravitasi bumi dipengaruhi oleh daya tekan air ke atas. Dalam
keadaan normal (di darat) tubuh manusia dapat bergerak bebas di bawah
pengaruh gravitasi, sedangkan di air kita harus belajar menyesuaikan gerakan
dengan air. Hal tersebut menimbulkan gerakan-gerakan yang kelihatan aneh,
kemudian tercipta gerakan yang dianggap paling menguntungkan. Gerakan
tersebut kemudian menjadi gaya — gaya dalam renang (Roeswan dan
Soekarno, 1979:37).

Menurut Kasiyo (1980 : 11), ada empat gaya dalam olahraga renang yaitu
gaya bebas, gaya dada (breast stroke), gaya kupu — kupu (butterfly stroke),
dan gaya punggung (back stroke). Di antara keempat gaya tersebut, gaya
bebas (crawl stroke) merupakan gaya yang tercepat dibandingkan dengan tiga
gaya lainnya (Maglischo, 1993:15). Hal ini sesuai dengan pendapat Thomas

(2000:13) yang menyatakan bahwa gaya crawl adalah satu-satunya gambaran
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mengenai berenang. Gaya ini merupakan gaya tercepat dan berdasarkan gaya
ini pula kehebatan seseorang berenang akan dinilai. Dalam renang gaya
crawl, komponen fisik sangat diperlukan.

Komponen fisik yang harus dimiliki dan dikembangkan dalam usaha
mencapai prestasi optimal yaitu: kekuatan, daya tahan, daya otot, kecepatan,
daya lentur, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan dan reaksi (M.
Sajoto, 1995:8-10). Menurut Sukintoko dan Sukarno (1983:73), setiap
kecepatan maju dalam berenang adalah hasil dari dua kekuatan.

Dalam meningkatkan kemampuan atlet perlu adanya suatu program yang
terstruktur, salah satu wadahnya yaitu melalui klub/perkumpulan renang.
Salah satu perkumpulan renang di Padang Panjang adalah Otter’s Swimming
Club. Dari hasil pengamatan peneliti menunjukkan bahwa atlet di klub renang
ini masih memerlukan banyak latihan untuk meningkatkan kecepatan renang
gaya bebas.

Untuk melatih kecepatan dalam olahraga renang, banyak modifikasi
latihan yang digunakan, salah satunya yaitu resistance training. Resistance
training yang dilakukan dengan bantuan beban ban angin. Modifikasi dengan
menggunakan ban ini dipilih karena mempunyai kelebihan dapat melatih otot
lengan dan otot tungkai dengan menambah hambatan pada pinggang
perenang dan alatnya pun bisa digunakan oleh berbagai kalangan serta mudah
diperoleh.

Untuk itu penulis merasa perlu untuk mengadakan penelitian tentang

masalah ini, sehingga dapat diketahui dengan benar dan pasti mana yang



lebih besar pengaruhnya terhadap kecepatan renang, khususnya renang gaya

bebas 100 meter di Otter’s Club Padang Panjang rentang umur 11 — 18 tahun.

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, dapat diidentifikasikan
permasalahan sebagai berikut:
1. Belum diketahuinya seberapa besar kontribusi aspek - aspek fisik yang
mempengaruhi kecepatan renang gaya bebas 100 meter.
2. Pengaruh Resistance Training menggunakan ban terhadap kecepatan
renang gaya bebas 100 meter di Otter’s Club Padang Panjang rentang

umur 11 — 18 tahun.

C. Pembatasan Masalah
Untuk lebih terfokusnya penelitian dan keterbatasan yang peneliti miliki,
maka penelitian ini dibatasi pada bentuk latihan fisik dengan resistance
training yang dilakukan sebagai upaya penguatan otot lengan dan kekuatan
otot tungkai dalam memaksimalkan kecepatan dalam renang gaya bebas 100

meter di Otter’s Club Padang Panjang umur 11 — 18 tahun.

D. Perumusan masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka penelitian merumuskan
masalah :
Apakah ada peningkatan kecepatan renang antara perenang yang diberikan

resistance training dengan perenang yang tidak diberikan resistance training



dalam renang gaya bebas 100 meter di Otter’s Club Padang Panjang 11 — 18

tahun?

. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh resistance training
terhadap kecepatan renang gaya bebas 100 meter di Otter’s Club Padang

Panjang 11 — 18 tahun.

. Manfaat Penelitian

Penelitian ini penting untuk dilakukan dengan harapan dapat memberikan
manfaat antara lain:
1. Bagi Penulis
Sebagai salah satu sarana untuk menambah ilmu pengetahuan dalam
perkembangan renang gaya bebas 100 meter khususnya.
2. Bagi Atlet
Untuk lebih mengetahui bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kecepatan renang gaya bebas 100 meter dan bermanfaat untuk
menunjang keberhasilan dalam renang gaya bebas.
3. Program Studi Pendidikan kepelatihan olahraga
Dapat menjadi salah satu referensi bagi mahasiswa pendidikan
kepelatihan olahraga  untuk penelitian selanjutnya dan mampu
memberikan atau menyajikan penelitian yang lebih baik guna menunjang
keberhasilan renang di tingkat atlet khususnya renang gaya bebas 100

meter.
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