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ABSTRAK

Aan Irawan .(2013). Pengaruh latihan Kondisi Fisik Melalui Pliometrik dan
Push Up terhadap kecepatan renang 50 m gaya dada
(Studi Eksperimen Pada Mahasiswa Kepelatihan
Olahraga UNP). Skripsi FIK UNP.

Rendahnya kecepatan renang 50 meter gaya dada mahasiswa jurusan
kepelatinan Olahraga Universitas Negeri Padang merupakan masalah utama
penelitian. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Pliometrik
dan Push Up terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada mahasiswa
Kepelatihan Olahraga Universitas Negeri Padang (UNP).

Penelitian ini  merupakan penelitian eksperimen semu (quasi
exsperimental). Populasi penelitian ini adalah mahasiswa Jurusan Kepelatihan
Olahraga yang mengambil matakuliah renang Pendalaman pada semester Juli-
Desember 2012 yang berjumlah 21 orang yang terdiri dari 17 orang putera dan 4
orang puteri. Pengambilan sampel dilakukan dengan cara purposive sampling
yaitu mahasiswa putera saja yang berjumlah 17 orang. Pengumpulan data
dilakukan dengan cara melakukan tes awal kecepatan renang 50 meter gaya dada,
kemudian sampel diberi perlakuan latihan Pliometrik dan Push Up dan tes akhir
kecepatan renang 50 meter gaya dada. Pengujian hipotesis menggunakan teknik
analisis dengan menggunakan rumus uji beda mean (uji t) dengan taraf signifikan
o=0,05.

Dari analisis data diperoleh hasil bahwa terdapat pengaruh latihan
Pliometrik dan latihan Push Up yang signifikan terhadap kecepatan 50 meter gaya
dada, dari rata-rata kecepatan awal 53,90 detik menjadi 51,44 detik (t hitung = 6,58
>t tapel = 2,12).
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Mahasiswa merupakan individu yang mengikuti jenjang pendidikan di
Universitas setelah menyelesaikan pendidikan Sekolah Menengah Atas
dengan harapan nantinya akan menghasilkan tenaga yang berpotensi. Salah
satunya di Universitas Negeri Padang (UNP), dimana UNP memiliki beberapa
fakultas di antaranya Fakultas Ilmu Keolahragaan yang memiliki beberapa
tujuan menghasilkan lulusan yang memiliki ilmu pengetahuan, sikap, dan
keterampilan yang profesional di bidang olahraga, bermoral, berwawasan
nasional.

Fakultas llmu Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Padang sebagai
lembaga pendidikan dalam bidang olahraga yang ikut bertanggung jawab
terhadap pembangunan bidang olahraga, mengenai hak tersebut FIK UNP
memiliki misi seperti yang dijelaskan dalam buku pedoman akademik UNP
(2010: 45) antara lain :

(1) Menjadi Lembaga Pendidikan Tinggi yang handal dan produktif

dalam menyelenggarakan Tri Dharma Perguruan tinggi dibidang ilmu

keolahragaan. (2) Sebagai pusat pengkajian ilmu keolahragaan yang
menggali dan mengembangkan serta memelihara ilmu pengetahuan
dan teknologi keolahragaan.(3) Memperluas hasil-hasil kajian ilmu
keolahragaan agar bisa dimanfaatkan bagi kemaslahatan masyarakat.

(4) Menjunjung tinggi intelektualitas dan mengutamakan pelayanan

profesional dalam bidang keolahragaan sebagai pengabdian

terhadap kepentingan pembangunan daerah dan nasional. (5) Selalu
terbuka dan beradaptasi terhadap pembaharuan dan kerjasama dengan

berbagai pihak dan. (6) Selalu berorientasi ke masa depan guna
memenuhi tuntutan pembangunan nasional.
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Berdasarkan kutipan di atas berarti Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK)
Universitas Negeri Padang bertujuan menghasilkan mahasiswa yang
berpotensi di bidang olahraga. Dari sekian banyak cabang olahraga yang
dikembangkan saat ini, salah satunya yang mendapatkan perhatian dan
pembinaan adalah olahraga renang. Olahraga renang merupakan salah satu
olahraga yang sangat populer di tengah masyarakat dan semua usia
menyukainya. Di samping itu olahraga renang tidak menuntut harus berenang
di kolam renang saja, olahraga renang bisa dilakukan dibeberapa tempat
seperti di sungai, di danau, dan di laut.

Pada jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga renang merupakan
matakuliah wajib yang harus diikuti oleh mahasiswa. Khusus bagi mahasiswa
yang mengambil olahraga renang sebagai mata kuliah pilihan untuk
pendalaman, maka mahasiswa harus mengikuti perkuliahan renang dasar
untuk bisa melanjutkan ke renang pendalaman.

Olahraga renang merupakan bagian integral dari warisan kebudayaan
manusia yang banyak digemari orang, baik sebagai pelaku maupun sebagai
penggemar. Olahraga renang merupakan salah satu cabang Olahraga yang
sudah berkembang dengan pesat sampai ke penjuru dunia dan dikenal oleh
pada umumnya lapisan masyarakat baik golongan atas maupun bawah.
Olahraga renang memiliki banyak manfaat di antaranya, sebagai olahraga
untuk kebugaran tubuh, sabagai olahraga untuk terapi cedera pada engkel kaki
bisa dilakukan dengan gerakan renang gaya bebas, sebagai olahraga untuk
penyembuhan penyakit asma, sebagi olahraga rekkreasi, dan sebagai olahraga

prestasi.
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Berkaitan dengan teknik dalam berenang, berenang banyak memiliki
teknik salah satunya teknik renang gaya dada, yang mana pada saat kedua
lengan lurus di depan sebagian besar dari kepala berada di bawah permukaan
air, posisi bahu dan pinggul sedikit berada di atas permukaan air (sikap
tubuh hampir datar atau streamline). Saat mengambil nafas, kedua lengan
melakukan rangkaian gerak sapuan keluar hingga kembali ke posisi istirahat
lurus di depan mengambil udara dari atas permukaan air cukup dengan
mengangkat kepala dengan benar. Dalam berenang tidak hanya menuntut
kondisi fisik yang bagus saja tapi juga membutuhkan kecerdasan dalam
berpikir.

Di dalam olahraga renang, stroke mechanic merupakan faktor yang
sangat penting dimana stroke mechanic atau gerakan yang benar akan
menghasilkan kecepatan yang maksimal, karena akan mengurangi hambatan
menjadi seminimal mungkin maka luncuran yang di hasilkan dari gerakan-
gerakan yang dilakukan akan lebih jauh. Demikian pengunaan tenaga akan
lebih maksimal, bila gerakan seorang perenang di lakukan secara efisien.

Daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan adalah bagian yang
dapat mempengaruhi terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada, celana
renang, kacamata renang, topi renang adalah bagian dari hal-hal yang dapat
mempengaruhi kecepatan renang 50 meter gaya dada, hal ini terbukti dari
adanya peraturan batasan tentang pengunaan pakaian dan peraturan renang.

Menurut  Kurnia (1987:133) Pakaian yang dikenakan oleh

olahragawan, sebagaimana pakaian pada umumnya harus sesuai

dengan selera, artinya memenuhi persiaratan dan cocok untuk jenis

lomba yang diikuti, yaitu tidak menggangu gerakan dan tidak menjadi
beban,misalnya untuk perenang putera, pakaian yang terdiri dari
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celana renang, kacamata renang dan penutup kepala begitu pula untuk
perenang puteri.

Demikian pula dengan suhu air pada kolam renang saat perlombaan
juga ditentu kan, Kurnia (1987:129) mengemukakan “Suhu air kolam renang
untuk olahragawan renang prestasi, misalnya untuk jarak pendek antara
87 °F-95°F dan untuk jarak jauh 74 °F - 79 °F”. Seandainya lebih atau kurang
dari suhu air yang telah ditetapkan di atas tentu bisa berpengaruh tehadap
kecepatan renang, khususnya dalam hal penelitian ini bahwa faktor kekuatan
dayatahan kecepatan dayatahan dan dayatahan kecepatan otot-otot tungkai
dan otot-otot lengan dapat mempengaruhi kecepatan renang 50 meter gaya
dada hal ini disebabkan bahwa, dalam gerakan renang gaya dada sangat
membutuhkan unsur-unsur dari gerakan kaki dan tangan dengan kata lain,
otot-otot tungkai dan otot-otot lengan sangat berperan dalam renang.

Untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan tersebut tentunya butuh
usaha yang maksimal. Seperti halnya dalam cabang olahraga renang, untuk
menghindari kesalahan dalam berenang mahasiswa harus mampu menguasai
teknik-teknik yang ada dalam berenang.

Dilihat dari tingkat penguasaan teknik renang mahasiswa yang
mengambil mata kuliah renang pendalaman seharusnya sudah mengarah ke
tingkat renang yang lebih baik, dikarenakan sudah mengambil tahapan mata
kuliah renang dasar. Setelah menjalani beberapa tahapan renang yang telah di
jelaskan di atas ternyata kemampuan berenang mahasiswa pendalaman masih
rendah hal ini bisa dilihat dari kemampuan kecepatan renangnya/ kecepatan

sprint, hal ini dipengaruhi oleh beberapa faktor di antaranya:
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1. Kurangnya kemampuan daya ledak otot tungkai, hal ini bisa dilhat dari
gerakan saat meluncur, artinya terlihat dari kurang jauhnya gerakan
luncuran.

2. Di samping itu kekuatan otot lengan juga masih kurang hal ini terlihat dari
gerakan tarikan tangan gaya dada masih lambat, di dalam sprint renang
gaya dada, sangat di butuhkan kekuatan otot lengan untuk bisa bergerak
lebih cepat.

Dari sekian banyak bentuk dan metode latihan fisik dalam cabang
olahraga renang termasuk di antaranya latihan Pliometrik dan Push Up.
Tujuan dari latihan Pliometrik dan Push Up ini adalah untuk melatih
kekuatan daya ledak otot tungkai dan power otot lengan. Untuk mendapatkan
manfaat dari kedua bentuk latihan tersebut maka diperlukan bentuk dan
metode latihan fisik yang berbeda yaitu: Latihan Pliometrik dan Push Up
untuk meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya dada mahasiswa FIK
UNP.

Latihan Pliometrik adalah latihan-latihan atau ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan
gerakan yang eksplosif. Latihan Pliometrik merupakan suatu metode latihan
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan Push Up vyaitu
berfungsi untuk melatih kekuatan otot tangan, Push Up juga merupakan salah
satu latihan untuk meningkatkan power otot-otot lengan.

Berdasarkan hasil pengamatan penulis di lapangan, kecepatan renang
50 meter gaya dada mahasiswa pendalaman masih sangat kurang, artinya

selama mengikuti perkuliahan hingga pada ujian akhir semester, terlihat
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kemampuan kecepatan renang 50 meter gaya dada  tidak banyak
menunjukkan perkembangan yang berarti.

. ldentifikasi Masalah

Dari urian latar belakang masalah terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi kecepatan renang 50 meter gaya dada. Stroke Mechanic
merupakan faktor yang sangat penting dimana Stroke mechanic atau gerakan
yang benar akan menghasilkan kecepatan yang maksimal, karena akan
mengurangi hambatan menjadi seminimal mungkin maka luncuran yang di
hasilkan dari gerakan yang dilakukan akan lebih jauh.

Daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan adalah bagian yang
dapat mempengaruhi terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada, celana
renang, kacamata renang, topi renang adalah bagian dari hal-hal yang dapat
mempengaruhi kecepatan renang 50 meter gaya dada, hal ini terbukti dari
adanya peraturan batasan tentang pengunaan pakaian dan peraturan renang.
Begitu pula pada saat perlombaan renang prestasi Suhu air pada kolam
renang juga di perhitungkan. Dari variabel ini hal yang menjadi fokus adalah
penelitian ini bertujuan untuk melatih otot-otot tungkai dan otot lengan,
dengan memberikan bentuk latihan Pliometrik dan Push Up
Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan mengingat dana dan waktu serta
kemampuan penulis miliki,maka penelitian ini perlu membatasi masalah agar
penelitian  ini dapat dilaksanakan sesuai dengan jangka waktu, serta
tercapainya sasaran penelitian yang diinginkan. Untuk itu penelitian ini

dibatasi dengan bentuk latihan Pliometrik dan Push Up sebagai variabel



;
bebas dan renang 50 meter gaya dada mahasiswa Kepelatihan Olahraga
Fakultas llmu Keolahragaan UNP sebagai variabel terikat.
. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah
pada penelitian ini adalah. Apakah terdapat pengaruh latihan Pliometrik dan
Push Up terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada ?
. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah, untuk mengetahui seberapa
besar pengaruh latihan Pliometrik dan Push Up terhadap kecepatan renang
50 meter gaya dada.
. Kegunaan Penelitian
Setelah penelitian ini dilakukan maka hasilnya diharapkan berguna
bagi:
1. Peneliti untuk menyelesaikan tugas akhir dalam rangka mendapatkan gelar
sarjana strata satu (S1).
2. PRSI kota Padang sebagai masukan dan bahan evaluasi untuk pembinaan
olahraga renang di kota Padang.
3. Mahasiswa FIK UNP yang mengambil mata kuliah renang pendalaman
nantinya.
4. Mahasiswa FIK UNP dan peneliti lainnya sebagai bahan kepustakaan

dalam penulisan karya ilmiah.



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan terdapat
pengaruh latihan Pliometrik dan latihan Push Up yang signifikan terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya dada, dengan perolehan koefisien uji t sebesar
6,58 ketajaman waktu pre test 53,90 detik menjadi 51,44 detik setelah di
lakukan post test.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran sebagai berikut :

1. Bagi para pelatih renang disarankan untuk memilih bentuk latihan
Pliometrik dan latihan Push Up guna meningkatkan kecepatan renang atlet.

2. Kepada pelatih disarankan untuk lebih disiplin dalam melaksanakan
latihan Pliometrik dan Push Up yang sesuai dengan prosedur, prinsip
bentuk latihan tersebut dan program latihan yang telah dirumuskan.

3. Bagi atlet olahraga renang kususnya disarankan memilih latihan Pliometrik
dan latihan Push Up untuk membentuk dan meningkatkan kecepatan
renang.

4. Kepada peneliti yang ingin melakukan studi lebih mendalam tentang
bentuk latihan yang dapat meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya

dada disarankan untuk memilih bentuk latihan yang lebih variatif.
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