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ABSTRAK

Igbal Risman. 2019. ”Pengaruh Latihan Squat Thrust Secara Interval Dan
Circuit Training Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Dada
Mahasiswa Mata Kuliah Renang Spesialisasi Kepelatihan FIK UNP”
Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan
Kepelatihan Olahraga, Fakultas IImu Olahraga Universitas Negeri Padang.

Rendahnya kemampuan renang 50 meter gaya dada mahasiswa mata
kuliah renang spesialisasi kepelatihan FIK UNP menjadi latar belakang masalah
penelitian. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squat
thrust secara interval dan latihan circuit training terhadap kecepatan renang 50
meter gaya dada.

Jenis penelitian eksperimen semu, dengan rancangan two group pretest—
posttest. Populasi adalah Mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi keplatihan
FIK UNP berjumlah 26 orang, 21 orang laki-laki dan 5 orang perempuan.
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling, yakni 18 orang
laki- laki. Pengumpulan data dilakukan dengan melaksanakan tes awal dan tes
akhir kecepatan renang 50 meter gaya dada. Teknik Anlisis data mengunakan
rumus uji beda mean (uji t) dangan taraf signifikan o = 0,05.

Dari analisis data di peroleh hasil: terdapat pengaruh yang signifikan
latihan squat thrust secara interval terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada
(t, 12,94 > 1,1,86) dari mean 62,32 menjadi 58,99 detik. Terdapat pengaruh yang
signifikan latihan circuit training terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada
(t, 11,03 > t, 1,86) dari mean 63,96 menjadi 59,61 detik. Tidak terdapat perbedaan
yang signifikan antara latihan squat thrust secara interval dengan latihan circuit
training terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada (t, 0,1206 < t, 1,86).

Kata Kunci : Latihan squat thrust secara interval, Latihan circuit training,
Dan kecepatan renang 50 Meter gaya Dada
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, pemerintahan
Indonesia melaksanakan pembangunan dalam berbagai bidang. Salah satunya
dalam bidang pendidikan. Dengan pendidikan manusia dapat lebih maju,
bahagia, sejahtera, dan bermatabat. Apabila mutu pendidikan disuatu bangsa
baik maka manusia akan memiliki kualitas yang baik pula, sehingga tujuan
mencerdaskan kehidupan bangsa dapat terlaksanakan. Sehubungan dengan hal
tersebut, Undang-Undang RI No. 20 Tahun 2003 tentang sistem pendidikan
nasional, pasal 1 ayat 1 menyebutkan:

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan
suasana belajar dan proses pembelajaran agar peserta didik secara
aktif mengembangkan potensi dirinya, untuk memiliki kekuatan
spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan,
akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat,
bangsa dan negara.

Berdasarkan kutipan tersebut bahwa pendidikan pada dasarnya
bertujuan untuk meningkatkan sumber daya manusia yang bermutu,
berkualitas, cerdas dan terampil dalam berbagai bidang, termasuk juga dalam
bidang olahraga. Untuk mewujudkan sumber daya manusia seperti yang
diharapkan tersebut, pemerintah Indonesia harus berupaya membina dan
mengembangkan pendidikan melalui penyedian dan pengelolaan sarana dan
prasarana pendidikan serta pembaharuan kurikulum.

Fakutas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang merupakan

lembaga pendidikan dalam bidang olahraga yang ikut bertangung jawab



terhadap pembangunan dalam bidang olahraga. Mengenai hal tersebut
Fakultas 1lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang memiliki tujuan
seperti yang dijelaskan dalam buku pedoman akademik FIK UNP (2014:47)
“Menghasilkan lulusan yang memiliki pengetahuan dan keterampilan yang
professional, dalam bidang olahraga, bermoral, berwawasan nasional,
memiliki etos kerja yang tinggi serta budi luhur”.

Kepelatihan olahraga merupakan salah satu Jurusan di FIK UNP yang
tujuannya antara lain adalah “Menghasilkan lulusan yang professional dalam
bidang kepelatihan dan pendidikan jasmani” di dalam buku pedoman
akademik FIK UNP (2014:57). Berdasarkan kutipan tersebut diharapkan
setiap lulusan Fakultas IImu Keolahragaan mempunyai ilmu, sikap, dan
keterampilan yang professional, bermoral dan berwawasan nasional
mempunyai etos kerja dan berbudi pekertiluhur, keterampilan yang
professional.

Beberapa cabang olahraga yang termasuk ke dalam program
kurikulum mata kuliah Jurusan Kepelatihan salah satunya adalah cabang
olahraga renang yang merupakan mata kuliah wajib bagi seluruh mahasiswa
Jurusan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
Dalam cabang olahraga renang terdapat empat teknik berenang antaranya :
renang gaya dada, renang gaya bebas, renang gaya punggung dan renang gaya
kupu-kupu. Mata kuliah renang yang terdapat pada kurikulum pendidikan
Jurusan Kepelatihan terdiri dari mata kuliah renang dasar, renang pendalaman

dan renang spesialisasi. Mata kuliah renang dasar merupakan mata kuliah



wajib sedangkan renang pendalaman dan spesialisasi merupakan mata kuliah
pilihan bagi mahasiswa Jurusan Kepelatihan Fakultas IImun Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

Renang spesialisasi merupakan salah satu mata kuliah yang terdapat
dalam kurikulum Jurusan Kepelatihan yang bertujuan untuk memiliki
“kemampuan menyusun, mengaplikasikan, mengevaluasi program latihan
renang serta keterampilan motorik ditingkat automatisasi” (FIK,2014:93).
Oleh sebab itu mahasiswa yang mengambil mata kuliah spesialisasi harus
mampu menyusun, mengaplikasikan, dan mengevaluasi program latihan. Hal
ini berguna ketika mahasiswa terjun dalam dunia kepelatihan atau menjadi
seoang pelatih pada cabang olahraga tertentu.

Salah satu teknik renang yang dipelajari mahasiswa adalah teknik
renang gaya dada. Teknik renang gaya dada merupakan salah satu teknik
renang yang termasuk ke dalam silabus pembalajaran pada perkulihan renang
spesialisasi. Pada mata kuliah renang spesialisasi, mahasiswa bukan lagi
mempelajari teknik renang gaya dada sepertihalnya pada mata kuliah renang
dasar. Namun mahasiswa dibekali untuk membuat program latihan renang
gaya dada, melaksanakannya dan mampu mengevaluasi. Dengan demikian
tentu saja mahasiswa renang spesialisasi dapat menguasai teknik renang gaya
dada pada tingkat gerakan otomatis. Sebagaimana sinopsis mata kuliah renang
Spesialisasi dalam buku pedoman akademik FIK UNP (2014:93) dijelaskan
“kemampuan menyusun, mengaplikasikan, mengevaluasi program latihan

renang serta menguasai keterampilan motorik tingkat automatisasi’.



Berdasarkan sinopsis tersebut, apabila mahasiswa renang spesialisasi memiliki
keterampilan renang gaya dada pada tingkat otomatis, maka mahasiswa
tersebut tentu pula memiliki kemampuan renang gaya dada yang baik dan
benar, salah satunya kemampuan renang 50 meter gaya dada. Sebab renang
50 meter gaya dada merupakan bagian penting dari materi ujian keterampilan
pada ujian akhir semester mata kuliah renang spesialisasi.

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan yang dilakukan pada saat
tes awal (pretest) pada tanggal 26 Agustus 2019 terlihat bahwa kecepatan
renang 50 gaya dada pada mahasiswa Jurusan Kepelatihan FIK UNP yang
mengikuti mata kuliah renang spesialisasi tidak sesuai dengan harapan yang
diinginkan seperti : 1. Dalam melakukan renang gaya dada terlihat sekali
kurangnya tenaga lengan dan tungkai sehingga mengakibatkan kecepataan
renang tidak maksimal, 2. Dalam melakukan renang gaya dada masih terlihat
koordinasi antara gerakan tangan dan tendangan kaki serta pengambilan nafas
masih belum terkoordinasi secara baik, dan 3. Mahasiswa membutuhkan
waktu yang lama untuk menempuh jarak 50 meter dalam melakukan renang
gaya dada, yang mana dapat dilihat pada hasil pelaksanaan tes awal (pretes).

Dari hasil pengamatan dilapangan kuat dugaan peneliti bahwa faktor
penyebab rendahnya kecepatan renang mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi FIK UNP disebabkan oleh kondisi fisik mahasiswa yang rendah.
Menurut Lutan, dkk (1991: 236) “Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan
dalam cabang olahraga renang adalah dayatahan, kekuatan, power, speed, dan

flexibiltas”. Selain unsur kondisi fisik, tentu kemampuan mahasiswa terhadap



renang 50 meter gaya dada dipengaruhi oleh koordinasi gerak yang baik guna
menunjang penguasaan teknik renang yang baik dan benar.

Dari berbagai kondisi fisik yang dibutuhkan, maka kuat dugaan
peneliti bahwa kemampuan renang 50 meter gaya dada dipengaruhi oleh unsur
kondisi fisik dayatahan kecepatan dan koordinasi gerak yang baik. Mengingat
hal tersebut maka pelatih mesti mampu memilih metoda latihan dan bentuk
latihan yang berkaitan dengan kondisi dayatahan kecepatan dan koordinasi
gerakan. Jika metoda latihan dan bentuk latihan yang berkaitan dengan
dayatahan kecepatan dan koordinasi gerakan tersebut diberikan kepada
mahasiswa, maka hal ini dapat meningkatkan kecepatan mahasiswa pada
nomor 50 meter gaya dada.

Salah satu metoda latihan dan bentuk latihan yang dapat dilakukan
dalam rangka meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya dada adalah
bentuk latihan squat thrust secara interval dan circuit training. Latihan squat
thrust secara interval dan circuit training, bertujuan untuk mengoptimalkan
dayatahan kecepatan otot-otot lengan dan tungkai, serta mampu melatih
koordinasi gerakan tubuh. Dengan latihan squat thrust melalui metoda latihan
interval dan latihan circuit training, diharapkan dapat meningkatkan kondisi
dayatahan kecepatan otot-otot tubuh, terutama otot bahu dan otot tungkai serta
dapat meningkatkan koordinasi tubuh agar dapat meningkatkan kecepatan
renang 50 meter gaya dada pada mahasiswa mata kuliah renang pedalaman
FIK UNP. Berdasarkan hal tersebut, maka peneliti tertarik untuk melakukan

sebuah perlakuan atau eksperimen guna mengatasi masalah tersebut.



Eksperimen yang dimaksud adalah memberikan latihan fisik dengan bentuk

latihan squat thrust secara interval dan circuit training kepada mahasiswa

mata kuliah renang pedalaman FIK UNP untuk meningkatkan kecepatan

renang 50 meter gaya dada melalui sebuah penelitian.

. ldentifikasi Masalah

Mengingat banyaknya permasalahan yang dapat dikemukakan dalam

latar belakang masalah di atas, maka peneliti mengidentifikasi masalah

sebagai berikut:

1.

Latihan squat thrust secara interval dan circuit training berpengaruh
terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya dada pada
mahasiswa kepelatihan FIK UNP..

Motivasi berlatih berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan renang 50
meter gaya dada pada mahasiswa kepelatihan FIK UNP.

Tingkat penguasaan teknik berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan
renang 50 meter gaya dada pada mahasiswa kepelatihan FIK UNP..
Kualitas dosen berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan renang 50
meter gaya dada pada mahasiswa kepelatihan FIKUNP.

Kelengkapan sarana-prasarana latihan berpengaruh terhadap peningkatan
kecepatan renang 50 meter gaya dada pada mahasiswa kepelatihan FIK
UNP.

Asupan gizi berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter

gaya dada pada mahasiswa kepelatihan FIK UNP.



C. Pembatasan Masalah
Mengingat masalah dan identifikasi masalah di atas cukup luas, maka
penelitian ini hanya dibatasi pada latihan squat thrust secara interval dan
circuit training sebagai variabel bebas dan kecepatan renang 50 meter gaya
dada pada mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi kepelatihan FIK UNP
sebagai variabel terikat.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah maka dapat dirumuskan masalah
sebagai berikut :

1. Apakah terdapat pengaruh latihan squat thrust secara interval terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya dada pada mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi kepelatihan FIK UNP ?

2. Apakah terdapat pengaruh latihan Circuit training terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya dada pada mahasiswa mata kuliah renang
spesialisasi kepelatihan FIK UNP ?

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan squat thrust secara interval
dan circuit training terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada pada
mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi kepelatihan FIK UNP ?

E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan squat thrust secara

interval terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya dada pada

mahasiswa kepelatihan FIK UNP.



2. Untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan Circuit training
terhadap peninkatan kecepatan renang 50 meter gaya dada pada
mahasiswa kepelatihan FIK UNP.

3. Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan pengaruh latihan squat
thrust secara interval dan circuit training terhadap peningkatan kecepatan
renang 50 meter gaya dada pada mahasiswa kepelatihan FIK UNP.

F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan penelitian, maka penelitia ini diharapkan dapat
bermanfaat bagi :

1. Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Dosen mata kuliah renang FIK UNP, untuk menentukan tindakan —
tindakan dalam bimbingan atau pembinaan bagi mahasiswa perkulihan
renang yang mengalami kegagalam dalam memperoleh kecepatan 50
meter gaya dada.

3. Mahasiswa kepelatihan perkulihan renang FIK UNP, dapat dijadikan
acuan untuk intropeksi atau penilaian dalam rangka meningkatkan proses

latihan.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan, maka diperoleh
kesimpulan :

1. Penelitian yang dilakukan terhadap kelompok eksperimen latihan squat
thrust secara interval, yang mana Terdapat pengaruh yang signifikan
latihan Squat thrust secara interval terhadap kecepatan renang 50 meter
gaya dada mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi kepeatihan FIK UNP
(ti= 12,94 > t, = 1.86 ). Dimana dari rata-rata kecepatan 62,32 detik
meningkat menjadi 58,99 detik.

2. Penelitian yang dilakukan terhadap kelompok kontrol latihan circuit
training, yang mana terdapat pengaruh yang signifikan latihan circuit
training terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada mahasiswa mata
kuliah renang spesialisasi kepelatihan FIK UNP diperoleh (t, = 11,03 > t,
= 1.86). Dimana dari rata-rata 63.96 detik meningkat menjadi 59.61 detik.

3. Hasil analisis data yang dilakukan untuk membandingkan antara latihan
squat thrust secara interval dengan latihan circuit training diperoleh
kesimpulan : Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan squat
thrust secara interval dengan latihan circuit training terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya dada mahasiswa mata kuliah renang spesialisasi
kepelatihan FIK UNP, diperoleh (t, = 0,1206 < t,= 1,86). Dimana dari rata-

rata tes akhir (post test) latihan squat thrust secara interval 58.99 dan

73



74

Circuit training 59.61. Sehingga Ho (Lawam Hipotesis) diterima

sedangkan Ha (Hipotesis) ditolak.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka peneliti dapat memberikan
saran ke pada :

1. Dosen, agar dapat memilih salah satu bentuk latihaan apakah latihan squat
thrust secara interval atau latihan circuit training dalam program latihan
fisik.

2. Mahasiswa, agar dapat berlatih latihan squat thrust secara interval atau
latihan circuit training dengan penuh komitmen untuk mengembangkan
dan meningkatkan kondisi fisik, dalam melaksanakan olahraga khususnya
olahraga renang gaya dada.

3. Dosen dan mahasiswa, agar latihan squat thrust secara interval dan latihan
circuit training dapat memberikan pengaurh signifikan terhadap kecepatan
renang 50 meter gaya dada, maka latihan tersebut mesti dilakukan secara

terprogram.
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