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ABSTRAK  

Deri Aftika. 2016. ”Hubungan Bench Dips dan Pull Up Dengan Kemampuan Renang 50 

Meter Gaya Bebas Pada Mahasiswa Jurusan Kepelatihan FIK UNP”. Skripsi. 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan Kepelatihan, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

Masalah dalam penelitian ini yaitu kurang baiknya kemampuan renang 

gaya bebas mahasiswa renang dasar kepelatih FIK Universitas Negri Padang. 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui adanya hubungan bench dips dan 

pull up dengan kemampuan renang 50 meter gaya bebas mahasiswa Jurusan 

Kepelatihan FIK Universitas Negeri Padang.  

Disain penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan 

menggunakan analisis korelasional. Populasi penelitian adalah mahasiswa 

Jurusan Kepelatihan FIK Universitas Negeri Padang yang mengikuti perkuliahan 

renang dasar kode seksi 201610870020, 201610870136, 201610870007 dan 

201610870055 semester Juli-Desember 2016 yang berjumlah sebanyak 44 orang 

(33 putera dan 11 puteri). Sampel dipilih hanya putera saja yang sudah bisa 

berenang gaya bebas dan mampu berenang gaya bebas sejauh 50 meter, 

dimana sampel berjumlah 22 orang mahasiswa dengan teknik penarikan sampel 

purposive sampling. Untuk mengukur variabel bench dips dilakukan tes 

kemampuan bench dips,untuk mengukur variabel pull up dilakukan tes 

kemampuan pull up, dan untuk mengukur variabel kemampuan renang 50 meter 

gaya bebas dilakukan pengukuran kecepatan renang gaya bebas nomor 50 

meter. Teknik analisa data menggunakan analisis korelasi produc moment dari 

Pearson dengan α=0,05. 

Hasil penelitian: (1) Terdapat hubungan yang signifikan antara latihan 

bench dips dengan kemampuan renang 50 meter gaya bebas mahasiswa 

kepelatihan FIK UNP (th= 2,53 > tt = 1,72). (2) Terdapat hubungan yang signifikan 

antara latihan pull up dengan kemampuan renang 50 meter gaya bebas 

mahasiswa kepelatihan FIK UNP (th= 2,62 > tt = 1,72). (3) Terdapat hubungan 

yang signifikan antara latihan bench dips dan latihan pull up  secara bersama-

sama dengan kemampuan renang 50 meter gaya bebas mahasiswa kepelatihan 

FIK UNP (Fh= 5,32 > Ft= 3,52). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. LatarBelakangMasalah 

 Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang (FIK 

UNP) sebagai salah satu lembaga pendidikan formalyang menghasilkan 

lulusan sarjana olahraga terus menerus berusaha meningkatkan kualiatas, 

staf pengajar maupun lulusannya, yang diharapkan menjadi pelatih dan 

guru yang professional dibidangnya. Kita semua tentu sependapat bahwa 

guru maupun pelatihharus mampu mengajarkan serta mendemontrasikan 

elemen-elemen gerakan secara teknis sewaktu berlangsungnya proses 

belajar mengajar sehingga mereka diharapkan betul-betul professional 

dalam melaksanakan tugasnya baik disekolah ataupun ditengah-tengah 

masyarakat.Hal ini tergambar dari tujuan Fakultas Ilmu Keolahragaan, 

yaitu: 

“Menghasilkan lulusan yang memiliki ilmu pengetahua, sikap dan 

keterampilan yang professional dalam bidang olahraga, bermoral, 

berwawasan nasional, memiliki etoskerja yang tinggi serta berbudi 

luhur. Menghasilkan tenaga intrusktur pelatih yang handal dalam 

berbagagai cabang olahraga dan memiliki kemampuan 

professional” 

(UNP Padang, 2006:84) 

Untuk itu mahasiswa FIK UNP selama menempuh pendidikan 

mereka memperoleh bermacam-macam matakuliah teori praktek, salah 

satunya matakuliah renang. Tujuan dari pembelajaran renang adalah: 

PemahamanTentang sejarah, organisasi, peraturan pertandingan, didatik 

metodik, latihan-latihan yang mengacu pada penguasaan teknik gerakan 

serta pengembangan kemampuan motorik. 



 

 

Agar tercapai tujuan dari perkuliahan renang dasar pada mahasiswa 

FIK UNP. Bayak faktor yang ikut mempengaruhi yaitu faktor internal dan 

faktor external, yang dimaksud disini adalah kualitas dosen, sarana 

prasarana yang tersedia serta minat mahasiswa mengikuti perkuliahan 

renang tersebut. 

Dalam renang gaya bebas gerakan maju kedepan sebagian besar 

ditentukan oleh gerakan lengan, sedangkan gerakan kaki terutama 

berfungsi sebagai alat keseimbangan dan alat untuk menjaga agar kaki 

tetap tinggi untuk memperoleh posisi mendatar (Sukintoko, 1983 : 91). 

peneliti berkesimpulan bahwa yang menjadi penyebab kurang 

baiknya kemampuan berenang mahasiswa renang dasar kepelatihan 

disebabkan karena:  

a. Kurangnya latihan kekuatan otot lengan 

b. Teknik yang kuarang bagus 

c. Fisik yang kurang bagus 

d. Maupun mental yang tidak bagus 

Dalam hal ini berakibat pada kecepatan renang mahasiswa, 

kurangnya daya dorong saat melakukan dorongan, dan juga mahasiswa 

tidak bisa maksimal saat melakan renang gaya bebas.Berbagai macam 

bentuk latihan, khususnya untuk latihan otot lengan diantaranya latihan 

cahiar dips, forearm plank, dumbbell curl, hover rotation, triangle push-

up tricep extension, bicep and arm circles, bench dips, straight bar dips, 

korean bench dips, scapular pull up, wide -grip rear pull-up, muscle up, 



 

 

chin up, weighted pull-up. Masalah muncul disebabkan oleh bebagai 

macam faktor secarainternal maupun external. Masalah muncul diawalnya 

terkait dengan antropometri, fisik, teknik maupun mental psikologi. 

Kondisi fisik merupakan unsur yang paling penting dalam kemampuan 

otot-otot lengan, terutama pada kekuatan dan daya tahan yang bertujuan 

meningkatkan kemampuan otot lengan yang menghasilkan kemampuan 

renang 50 meter gaya bebas dalam hal ini peneliti menduga latihan bench 

dips dan latiahan pull-up untuk meningkatkan kemampuan otot lengan 

dalam menghasilkan kecepatan renang  gaya bebas sehingga menghasilkan 

kemampuan otot-otot lengan yang bagus dan tercapainya tujuan dari 

penelitian ini. Teknik juga merupakan hal yang sangat penting dalam 

melakukan gerakan renang gaya bebas tanpa tekni yang bagus tujuan dari 

peningkatan kemampuan renang tidak akan bisa ditingkatkan karena dalam 

teknik yang baik akan menghasilkan kemampuan renang yang maksimal. 

Sealain kondisi fisik dan teknik mental juga sangat mempengaruhi 

kemampuan renang dasar gaya bebas, mental sangat berpengaruh karena 

dengan kemampuan mental yang baik maka akan dapat meningkatkan 

kepercaan diri, sehingga bisa melakukan gerakan renang gaya bebas 

dengan baik. 

Berdasarkan permasalahan yang terjadi maka perlu dilakukan 

penelitian guna mendapatkan pembuktian secara ilmiah, melalui sebuah 

penelitian yang dilakukan pada mahasiswa renang dasar FIK UNP, guna 

untuk mendapatkan fakta yang sebenarnya, dan penelitian ini dapat 



 

 

dijadikan sebagai salah satu solusi dalam mengatasi masalah yang muncul 

dalam meningkatkan kemampuan renang gaya bebas mahasiswa jurusan 

Kepelatihan FIK UNP. 

B. IdentifikasiMasalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan diatas, 

maka permasalahan dapat di identifikasi sebagai berikut: 

1. Kondisi fisik berperan untuk meningkatkan kemampuan renang gaya 

bebas, karena fisik merupakan satu komponen yang tidak bisa terlepas 

dalam olahraga khususnya olahraga renang. Dalam olahraga renang 

kondisi fisik sangat dibutuhkan oleh seorang perenang dalam 

meningkatkan kecepatan renang, dengan kondisi fisik yang baik maka 

perenang  akan melakan gerakan dengan maksimal. 

2. Sarana prasarana berperan untuk meningkatkan kemampuan renang 

gaya bebas, karena dengan sarana prasarana yang memadai maka 

latihan yang akan dilakukan akan bisa berjalan dengan efisien dan 

terarah sehingga dapat meningkatkan teknik yang dimiliki perenang 

dalam melakukan gerakan renang gaya bebas. 

3. Latihan bench dips berhubungan dengan kemampuan renang gaya 

bebas, karena gaya bebas membutuhkan kekuatan otot lengan. Dengan 

latihan bench dips dapat meningkatkan kemampuan otot lengan 

dengan tujuan untuk fase mendorong saat melakukan dorongan dalam 

berenang gaya bebas. 



 

 

4. Latihan pull-up berhubungan dengan kemampuan renang gaya bebas, 

karena gaya bebas membutuhkan kekuatan otot lengan. Dengan latihan 

pull-up dapat meningkatkan kekuatan otot lengan dengan tujuan untuk 

membantu saat fase menarik dalam melakukan gerakan renang gaya 

bebas. 

5. Kemampuan renang gaya bebas sangat dibutuhkan seorang perenang 

untuk bisa berenang dengan baik. Ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi renang gaya bebas antaranya, kemampuan fisik dan 

teknik yang dimiliki perenang.Apa bila seorang perenang memiliki 

kemampuan fisik dan teknik yang bagus maka kemampuan renang 

gaya bebas perenang juga akan bagus, begitu juga sebaliknya. Apa bila 

seorang perenang tidak memiliki kemampuan fisik dan teknik yang 

tidak bagus maka kemampuan perenang tersebut juga tidak akan 

bagus. Dengan kemampuan renang gaya bebas yang bagus maka 

perenang akan mampu mencapai waktu terbaik saat berenang gaya 

bebas. 

C. PembatasanMasalah 

 Berdasarkan faktor-faktor diatas banyak faktor yang 

mempengaruhi kemampuan renang dasar gaya bebas 50 meter. Karenan 

keterbatasan waktu maka penulis membatasi variabel sebagai berikut : 

Latihan Bench Dips, Pull-Up dan Renang 50 meter gaya bebas 

pada mahasiswa kepelatihan dalam matakuliah renang dasar. 

D. PerumusanMasalah 



 

 

 Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah diatas 

maka peneliti merumuskan permasalahannya yaitu. 

1. Apakah terdapat hubungan Bench dips dengan kemampuan renang 

dasar gaya bebas 50 meter mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga 

FIK UNP ? 

2. Apakah terdapat hubungan Pull-Up dengan kemampuan renang dasar 

gaya bebas 50 meter mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK 

UNP ? 

3. Apakah terdapat hubungan Bench Dips dan Pull Up secara bersamaan 

terhadap kemampuan renang dasar gaya bebas 50 meter pada 

mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP ? 

E. TujuanPenelitian 

Sesuai dengan permasalahan diatas, maka tujuan penelitian ini adalah: 

1. Mengetahui hubungan Bench Dips dengan kemampuan renang dasar 

gaya bebas 50 meter mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK 

UNP. 

2. Mengetahui hubungan Pull-Up dengan kemampuan renang dasar gaya 

bebas 50 meter mahasiswa Jurusan Kepelatihan Olahraga FIK UNP. 

3. Mengetahui hubungan Bench Dips dan Pull-Up secara bersamaan 

terhadap renang dasar gaya bebas 50 meter mahasiswa Jurusan 

Kepelatihan Olahraga FIK UNP. 

F. MamfaatPenelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan berguna dan bermamfaat bagi : 



 

 

1. Peneliti, sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh dan 

mendapatkan gelar Sarjana (S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan serta 

memperkaya khasanah ilmu pengetahuan keolahragaan sebagai 

gambaran nyata bagi penulis. 

2. Mahasiswarenang dasar, sebagai masukan untuk mengetahui bentuk 

latihan dalam meningkatkan kemampuan renang gaya bebas 

mahasiswa Kepelatihan FIK UNP. 

3. Tenanga pengajar renang, sebagai pedoman untuk memberi bentuk 

latihan untuk meningkatkan kecepatan renang gaya bebas mahasiswa 

FIK UNP. 

4. Perpustakaan, sebagai referensi serta sebagai bahan bacaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan  

Berdasarkan analisis data maka diperoleh tiga kesimpulan sebagai 

berikut:  

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara latihan bench dips dengan 

kemampuan renang 50 meter gaya bebas mahasiswa kepelatihan FIK UNP 

(th= 2,53 > tt = 1,72). 

2. Terdapat hubungan yang signifikan antara latihan pull up dengan 

kemampuan renang 50 meter gaya bebas mahasiswa kepelatihan FIK UNP 

(th= 2,62 > tt = 1,72). 

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara latihan bench dips dan latihan 

pull up  secara bersama-sama dengan kemampuan renang 50 meter gaya 

bebas mahasiswa kepelatihan FIK UNP (Fh= 5,32 > Ft= 3,52). 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan maka dapat diberikan saran kepada pihak 

sebagai berikut:  

1. Kepada dosen pengampu mata kuliah renang disarankan agar mendorong 

mahasiswa untuk rutin melakukan latihan bench dips, pull up, dan teknik 

renang gaya bebas. 

2. Kepada mahasiswa yang mengikuti perkuliahan renang dasar di Jurusan 

Kepelatihan FIK Universita Negeri Padang disarankan untuk melakukan 

latihan bench dips, pull up, dan teknik renang gaya bebas secara rutin. 
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