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ABSTRAK  

 

 

Ari Gunawan. 2018. ”Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Kemampuan 

Start Renang Gaya Dada Atle Renang Tirta Kaluang Padang”. Skripsi. 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan 

Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah penelitian adalah rendahnya kemampuan start renang gaya dada 

atlet renang Tirta Kaluang Padang. Untuk meningkatkan kemampuan start renang 

gaya dada maka perlu dilakukan latihan kondisi fisik, salah satu latihan kondisi 

fisik tersebut adalah latihan plyometrics. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan plyometrics terhadap kemampuan start renang gaya 

dada atlet renang Tirta Kaluang Padang. 

Disain penelitian yang dilakukan adalah penelitian exsperimen semu 

dengan rancangan one group pree test – post test. Populasi penelitian adalah atlet 

renang Tirta Kaluang Padang yang berjumlah 23 orang, terdiri dari atlet kelompok 

prestasi 16 orang (12 putera dan 4 puteri) dan kelompok lanjutan 7 orang (4 putera 

dan 3 puteri). Sampel penelitian adalah 8 orang atlet kelompok prestasi (5 putera 

dan 3 puteri) dengan teknik penarikan sampel purposive sampling. Untuk 

mengukur kemampuan start renang gaya dada dilakukan pengukuran terhadap 

start atlet dengan menggunakan alat meteran. Teknik analisa data menggunakan 

analisis uji t (uji beda mean) dengan α=0,05. 

Hasil penelitian: Terdapat pengaruh latihan plyometrics yang signifikan 

terhadap kemampuan start renang gaya dada atlet renang Tirta Kaluang Padang 

(diketahui  th  > tt  = 10,6 > 1,90). Rata-rata awal kemampuan start renang gaya 

dada adalah 8,51 meter sedangkan rata-rata akir kemampuan start adalah 8,75 

meter. Besarnya peningkatan kemampuan start renang gaya dada setelah diberi 

perlakuan latihan plyometrics adalah 0,24 meter. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Maju mundurnya prestasi olahraga akan mempengaruhi pembangunan 

nasiona, karena pembangunan di bidang olahraga merupakan bagian dari 

pembangunan nasional. Untuk mencapai tujuna pembinaa, pengembangan dan 

peningkatan prestasi olahraga perlu ditingkatkan. Seperti yang dijelaskan dalam 

Undang-Undang Republik Indonesia Sistem Keolahragaan Nasional No. 3 Tahun 

2005. Tentang pembinaa dan pembangunan olahraga prestasi yang menyatakan 

bahwa: 

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, sert mengangkat 

harkat martabat dan kehormatan bangsa. 

 

Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat diungkapkan bahwa untuk 

meningkatkan manusia berkualitas, sadar akan pentingnya kesehatan jasmani dan 

rohani adalaha dengan melakukan aktifitas olahraga. Dalam rangka meningkatkan 

kontribusi olahraga sebagai salh satu upaya untuk meningkat kualitas sumber daya 

manusia  dan kegiatan olaharaga yang dilakukan tidak hanya memasyarakatkan 

olahraga dan mengolahragakan masyarakat, akan tetapi masyarakat Indonesia 

memilikijiwa dan raga yang sehat serta kesegaran jasmani yang baik, tetapi lebih 

dari itu adalah untuk mencapai prestasi yang maksimal dalam kerja maupun 

olahraga. Diantara sekian banyak cabang olahrag yang sedang dikembangkan dan 

ditingkatkan prestasinya secara maksimal saat ini, salah satu yang mendapat 

perhatian dan pembinaan adlah cabang olahraga renang. 
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Olahraga renang merupakan olahraga dengan aktifitas di air yg 

membawahi cabang-cabang olahraga air lainnya. Cabang-cabang olahraga yg 

berada dibawah naungan PRSI diantaranya: cabang olahraga renang, cabang 

olahrag loncat indah, cabang olahraga polo air, cabang olahraga renang indah. 

 Olahraga renang merupakan dasar dari kelima cabang olahraga air yg 

tergabung dalam naungan PRSI dan merupakan landasan yang pertama kali 

dipelajari. Untuk kegiatan renang prestasi, dikenal 4 gaya renang yang kemudian 

menjadi dasarnya. Keempat gaya renang inilah di perlombakan dalam setiap 

pertandingan renang baik nasional maupun internasional. Adapun gaya renang 

tersebut yaitu renang gaya bebas, renang gaya punggung, renang gaya kupu2, dan 

renang gaya dada. 

Olahraga renang sudah lama berkembang di Indonesia sejak dari zaman 

Hindia Belanda, zaman pendudukan Jepang, sampai zaman Indonesia merdeka 

pada saat sekrang ini. Pada zaman sebelum kemerdekaan sudah banyak didirikan 

kolam renang di Indonesia, akan tetapi kesempatan untuk belajar/berlatih renang 

tidak ada. Olahraga renang ini pada umumnya di dominasi oleha bangsa kulit 

putih. 

Pada tahun 1948 diadakan PON 1 di Surakarta dengan cabang olahraga 

renang, termasuk loncat indah dan polo air dipertandingkan waktu itu di kolam 

renang Sri Wedari Surakarta. Pada tahun 1951 Zwen Bon Voor Indonesia (ZBVI) 

dibubarkan dan diganti dengan perserikatan berenang seluruh Indonesia (PBSI) 

yang diketuai oleh Dr. Poerwosoedarmo. Setahun setelah dibentuknya PBSI, 

Indonesia diterima menjadi anggota FINA (Federatoin interrationale de Natation 

Amateur) yang merupakan induk organisasi renang dunia. 
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 Pada tahun 1957 diadakan PON IV di Makasar, saat itu juga penguru-

pengurus renang di Indonesia sepakat merubah nama persatuan berenang seluruh 

Indonesia (PBSI) menjadi persatuan renang seluruh Indonesia (PRSI) dengan 

ketua umumnya D. Suprayogi. Pada tahun 1970 PRSI mempunyai program baru 

yaitu kejuaraan kelompok umur. Pembagian kelompok umur tersebut adalah 

sebagai berikut : kelompok umur senior 18 th ke atas, kelompok umur 15 th 

sampai 17 th, kelompok umur 13 th dan 14 th, kelompok umur 11 th dan 12 th, 

kelompok umur 10 th kebawah. 

Sumatera barat merupakan salah satu provinsi yang turut mengembangkan 

dan meningkatkan prestasi olahraga renang. Salah satunya yaitu dengan 

banyaknya klub-klub renang yang berdiri di sumatera barat. Dengan banyaknya 

klub renang di sumatera barat ini nantinya diharapkan akan menciptkan atlet 

renang yang berpotensi untuk membela daerah kabupaten/kota hingga ke tingkat 

regional Nasional dan Internasional. 

Salah satu wadah pembinaan atlet renang yang ada di daerah sumatera 

barat adalah perkumpulan renang Tirta Kaluang Padang merupakan perkumpulan 

renang yang terus aktif  melakukan pembinaan terhadap atletnya. Perkumpulan  

renang Tirta Kaluang Padang didirikan pada tahun 1985 di kota padang. 

Perkumpulan renang tirta kaluang padang melakukan latihan di kolam renang 

Teratai Padang. 

Dengan berdirinya PR Tirta Kaluang Padang ini nantinya diharapkan dapat 

meramaikan kejuaraan-kejuaraan yang di adakan oleh PRSI dengan perenang-

perenang dari PR Tirta Kaluang Padang yang ikut serta dalam kejuaraan seperti 



 4 

Porda, Porwil, dan Porprov dan dapat membantu PB.PRSI dalam mencarikan bibit 

atlet yang memiliki potensi untuk bersaing di tingkat Nasional dan Internasional. 

 Pembinaan kondisi fisik seorang atlet renang bertujuan untuk 

mengoptimalkan dalam menerima latihan-latihan renang. Perhatian terhadap  

pembinaan kondisi fisik hendaknya sejalan dengan aspek teknik, taktik dan mental 

karena keempat aspek ini merupakan komponen yang penting dan saling 

berhubungan. 

Menurut syafruddin (2011:74) “Prestasi olahraga atau prestasi dalam 

olahraga adalah hasil yang diperoleh atau dicapai oleh seseorang melalui kegiatan 

olahraga atau berolahraga. Maksudnya, hasil yang dimaksud terlihat dalam bentuk 

kemampuan (ability) fisik dan keterampilan (skill) motorik atau teknik serta 

kemampuan mental seseorang atau atlet dalam berolahraga” 

Dalam pencapaian prestasi olahraga renang kondisi 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 meningkatkan. Sebagaimana dijelaskan oleh Ballreich (1994) dalam 

syafruddin (2011:25) bahwa “Komponen-komponen yang mempunyai pengaruh 

langsung dalam pencapaian prestasi adalah kondisi fisik, teknik, taktik dan 

mental”. 

Dalam olahraga renang khususnya nomor renang gaya dada, kondisi fsik 

dominan yang harus dimiliki atlet renang yaitu daya ledak otot tungkai, kekuatan 

otot lengan, daya tahan kecepatan yang dapat diuraikan sebagai berikut  

Daya ledak otot tungkai dibutuhkan saat oleh perenang pada saat 

melakukan lompatan dari atas block start yang dapat memungkinkan menjadi 
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penentu kemenangan dalam pertandingan, serta pada saat melakukan beat atau 

tendangan kaki pada perenang gaya dada. Tendangan kaki atau beat  yang kuat 

dan cepat akan menjadi penggerak utama dalam renang gaya dada. 

Kekuatan otot lengan dibutuhkan oleh perenang pada saat melakukan 

tarikan tangan. Tarikan tangan yang kuat akan memudahkan perenang dalam 

mengambil nafas dan sebagai penggerak pembantu dalam renang gaya dada. 

Apabila tarikan tangan tidak kuat maka perenang akan kesulitan dalam 

mengambil nafas pada renang gaya dada, pada saat kedua belah tangan membuka 

ke arah samping bawah dan diakhiri dengan mengepitkan kedua belah siku dekat 

dada, dan secara serentak leher bersamaan dengan bahu sehingga kepala terangkat 

di atas permukaan air (marzuki 1999:66). 

Daya tahan kecepatan merupakan kondisi fisik yang mesti dilatih dan 

ditingkatkan oleh atlet gaya dada, sebab renang merupakan aktifitas atau kegiatan 

fisik yang dilakukan berulang-ulang untuk mencapai raihan waktu sesingkat-

singkatnya. Oleh sebab itu dibutuhkan daya tahan kecepatan guna 

mempertahankan kecepatan dalam berenang dan meraih waktu yang singkat. 

Selain membutuhkan kondisi fisik yang baik olahraga renang ini juga 

membutuhkan teknik, taktik dan mental yang pantang menyerah. Untuk mencapai 

prestasi, atlet renang yang baik dalam pertandingan harus menguasai teknik-

teknik renang mulai dari teknik start, teknik renang prestasi (renang gaya dada, 

gaya bebas, gaya kupu-kupu, dan gaya punggung) serta teknik memasuki finish 

dengan latihan yang rutin. Kondisi fisik yang baik dan teknik baik belum 

sepenuhnya mendukung prestasi renang dalam pertandingan. Hal itu juga 
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membutuhkan taktik yang terencana agar atlet dapat dijelaskan bahwa dalam 

pencapaian prestasi yang maksimal dibutuhkan 4 aspek latihan yaitu fisik, teknik, 

taktik dan mental yang tidak dapat dipisahkan. 

Faktor kondisi fisik memiliki peran mendasar dalam peningkatan prestasi. 

Besar kemungkinan salah satu permasalahan yang menyebabkan atlet renang tidak 

meraih prestasi yang maksimal diakibatkan adanya kelemahan pada kondisi fisik. 

Kuat dugaan bahwa permasalahan ini didominasi oleh kondisi fisik atlet renang 

PR Tirta Kaluang Padang terutama daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet. 

Hal ini  dibuktikan pada saat latihan  penampilan kemampuan renang gaya dada 

diawali dengan start, terlihan loncatan start yang dilakukan atlet tidak jauh dan 

kurang mendapatkan luncuran, sehingga jarak tempuh renang atlet tersebut lama 

dan juga berakibat pada pengeluaran energi yang lebih. 

Bertolak dari uraian diatas, maka tampaklah permasalahan yang akan 

diteliti diduga untuk menghasilkan kemampuan start renang dengan luncuran 

yang jauh maka dipengaruhi oleh unsur daya ledak otot tungkai seorang perenang. 

Untuk dapat meningkatkan daya ledak dibutuhkan latihan yang tepat , salah 

satunya adalah latihan plyometrics. Adapun bentuk latihan plyometrics yang dapat 

meningkatakan daya ledak otot tungkai adalah latihan knee tuck jump, latihan  

jump to box,  dan latihan  squat jump. Namun dalam hal ini peneliti tertarik untuk 

meneliti secara ilmiah apakah pengaruh latihan plyometrics akan meningkatkan 

kemampuan  start  renang gaya dada atlet perkumpulan renang  tirta kaluang 

padang. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, banyak permasalahan yang 

dapat diidentifikasi dalam penelitian ini, diantaranya yaitu: 

1. Kondisi fisik berpengaruh terhadap kemampuan start renang gaya dada atlet 

renang Tirta Kaluang Padang 

2. Teknik berpengaruh terhadap kemampuan start renang gaya dada atlet renang 

Tirta Kaluang Padang 

3. Taktik berpengaruh terhadap kemampuan start renang gaya dada atlet renang 

Tirta Kaluang Padang 

4. Mental berpengaruh terhadap kemampuan start renang gaya dada atlet renang 

Tirta Kaluang Padang 

5. Latihan plyometrics berpengaruh terhadap start renang gaya dada atlet renang 

Tirta Kaluang Padang 

 

C. Pembatasan masalah 

Mengingat banyaknya faktor yang berpengaruh kemampuan start renang 

gaya dada dan juga keterbatas yang ada pada peneliti, maka perlu dilakukan 

pembatasn masalah agar penelitian ini lebih berfokus pada latihan plyometrics dan  

start renang gaya dada atlet renang Tirta Kaluang Padang. 

D. Perumusan masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat diajukan perumusan 

masalah yaitu : “Apakah terdapat pengaruh latihan plyometrics terhadap start 

renang gaya dada atlet renang Tirta Kaluang Padang”. 
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E. Tujuan penelitian 

Adapun tujuan penelitian ini yaitu “Untuk mengetahui sejauhmana 

pengaruh latihan plyometrics terhadap start renang gaya dada atlet renang Tirta 

Kaluang Padang”. 

 

F. Manfaat penelitian 

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi peneliti untuk memperoleh gelar 

sarjana pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai acuan bagi pelatih, Pembina, dan guru-guru olahraga yang akan 

mengajarkan renang. 

3. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa pada perpustakaan jurusan Kepelatihan  

Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Pustaka Pusat Universitas Negeri 

Padang. 

4. Sebagai bahan rujukan bagi para peneliti selanjutnya. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan  

Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan dapat disimpulkan: 

Terdapat pengaruh latihan plyometrics yang signifikan terhadap kemampuan start 

renang gaya dada atlet renang Tirta Kaluang Padang (diketahui  th  > tt  = 10,6 > 

1,90). Rata-rata awal kemampuan start renang gaya dada adalah 8,51 meter 

sedangkan rata-rata akir kemampuan start adalah 8,75 meter. Besarnya 

peningkatan kemampuan start renang gaya dada setelah diberi perlakuan latihan 

plyometrics adalah 0,24 meter. 

 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka peneliti dapat memberikan 

saran kepada: 

1. Pelatih renang Tirta Kaluang Padang agar dapat meningkatkan dan 

memaksimalkan kemampuan start atlet melalui latihan plyometrics 

2. Kepada atlet renang Tirta Kaluang Padang agar dapat secara rutin dan 

berkesinambungan untuk berlatih plyometrics 
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