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ABSTRAK

Dini Valentin Novarita. 2025. Kontribusi Kekuatan Otot Lengan Dan
Kekuatan Otot Tungkai Terhadap Kecepatan Renang 100
Meter Gaya Bebas Mahasiswa Renang Spesialisasi FIK UNP.
Skripsi. Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga.
Departemen Kepelatihan. Fakultas Ilmu Keolahragaan. Universitas
Negeri Padang

Permasalahan dalam penelitian ini adalah diduga kurangnya kecepatan
renang 100 meter gaya bebas mahasiswa kepelatihan FIK UNP yang diduga
disebabkan oleh faktor rendahnya tingkat kekuatan otot lengan dan kekuatan otot
tungkai yang dimiliki oleh mahasiswa. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai terhadap
kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa kepelatihan FIK UNP.

Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional. Penelitian ini
dilaksanakan di kolam renang FIK UNP pada Juni 2025. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh mahasiswa renang spesialisasi kepelatihan FIK UNP
yang berjumlah 12 orang mahasiswa. Teknik pengambilan sampel menggunakan
teknik purposive sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini berjumlah
11 orang mahasiswa. Instrumen dalam penelitian menggunakan 1) kekuatan otot
lengan menggunakan push up test, 2) Kekuatan otot tungkai menggunakan Leg
and back Dynamo Meter, dan 3) Kecepatan Renang 100 meter gaya bebas dengan
tes kecepatan renang 100 meter gaya bebas. Teknik analisis data menggunakan
analisis statistik korelasi sederhana dan korelasi berganda yang dilanjutkan
dengan analisis uji determinasi.

Hasil penelitian ini adalah: 1) Kekuatan otot lengan memberikan
kontribusi sebesar 37,99% terhadap Kecepatan renang 100 meter gaya bebas
mahasiswa Kepelatihan FIK UNP, 2) Kekuatan otot tungkai memberikan
kontribusi sebesar 42,86% terhadap Kecepatan renang 100 meter gaya bebas
mahasiswa Kepelatihan FIK UNP, 3) Kekuatan otot lengan dan kekuatan otot
tungkai secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 71,48% terhadap
Kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa Kepelatihan FIK UNP.

Kata Kunci: Kekuatan Otot Lengan, Kekuatan Otot Tungkai, Renang 100
Meter Gaya Bebas
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga pada hakikatnya merupakan kegiatan aktivitas fisik yang
mempunyai  berbagai tujuan tertentu, antara lain Dbertujuan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani” (Rizal, R. M., Zuditya, S., Hambali, S., &
Rizal, Y. M. 2023). Olahraga merupakan sarana yang layak untuk melatih
kualitas fisik dan mental, terutama untuk usia yang lebih muda (Arsita et al.,
2021). Olahraga adalah jenis pekerjaan aktual yang biasanya kejam (Mulya,
2020). Olahraga adalah pekerjaan aktif untuk meningkatkan dan bekerja pada
kapasitas, batasan, dan kemampuan esensial (Jamudin et al., 2021). Olahraga
adalah kegiatan yang sebenarnya dibutuhkan setiap orang untuk menjaga
kesehatan dan kebugarannya yang sebenarnya (Weda, 2021). Olahraga adalah
tindakan individu untuk mempersiapkan tubuh secara teratur dan teratur yang
meliputi perkembangan tumpul agar tubuh menjadi bugar (Prima dan Kartiko,
2021). Olahraga merupakan suatu gerakan yang terus menerus diisi oleh
daerah setempat, keberadaannya saat ini secara umum tidak diremehkan
namun telah menjadi bagian dari kehidupan individu (Hidayat et al., 2020).
Olahraga adalah jenis pekerjaan nyata yang terorganisir dan teratur yang
mencakup perkembangan tubuh berulang yang mengarah pada peningkatan
kesehatan yang sebenarnya (Akbar et al., 2021). Olahraga merupakan suatu

kegiatan aktif yang dapat meningkatkan sifat kesejahteraan seseorang dan



menyebabkan tubuh terasa lebih baik dan bugar serta dapat mencegah
berbagai penyakit infeksi (Umar, 2023).

“Pembinaan dan pengembangan olahraga salah satu tujuannya adalah
untuk mencampai prestasi. Prestasi dapat di artikansebagai hasil tertinggi yang
dicapai dalam pelaksanaan suatu kegiatan yang memiliki tujuan dan target”.
(Putra & Vivali, 2017) “Perkembangan olahraga saat ini sangat berkembang
dengan pesat, sehingga diperlukan penanganan yang lebih serius dan
persiapan yang lebih matang” (Nando, 2018). “Pembentukan dan
pengembangan olahraga harus dikembangkan sedini mungkin semaksimal
mungkin, untuk menciptakan generasi muda berprestasi dan nama bangsa.
Prestasi yang didapat dari program yang terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan serta didukung oleh ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga”
(Sari, D. N., Wulandari, 1., & Hardiansyah, S, 2020).

Renang gaya bebas merupakan salah satu gaya yang ada pada olahraga
renang. Pada renang gaya bebas memiliki empat teknik, teknik yang pertama
yaitu gerakan ayunan kaki, teknik kedua gerakan ayunan tangan, teknik ketiga
yaitu teknik koordinasi ayunan kaki dan ayunan tangan, teknik ke empat yaitu
teknik pernapasan. Ketika renang gaya bebas teknik yang paling susah yaitu
koordinasi gerakan ayunan tangan dan ayunan kaki. Renang gaya bebas
memerlukan waktu untuk menguasai gerakan.

Pada saat perlombaan renang, kecepatan merupakan salah satu yang
diperlukan sekali pada saat perlombaan. Karena renang merupakan olahraga

terukur, kecepatan renang seseorang dilihat dari kecepatan waktu tempuh.



Kecepatan didefinisikan sebagai “kemampuan untuk menempuh jarak dalam
waktu yang paling singkat yang dapat dibayangkan”. Kecepatan adalah salah
satu komponen penting dalam olahraga untuk mendukung eksekusi dan hasil
ideal. Kecepatan sangat penting dalam banyak permainan untuk bergerak
tubuh salah satunya olahraga renang.

Olahraga renang ini merupakan olahraga yang diberada dibawah
naungan induk organisasi renang yaitu “Akuatik Indonesia”. Akuatik
Indonesia sendiri merupakan organisasi yang mengatur kegiatan olahraga
akuatik indonesia. Sebelumnya nama organisasi renang indonesia ialah PRSI
(Persatuan Renang seluruh Indonesia). Lalu berganti nama dan sekaligus
menjadi ”Akuatik Indonesia” pada tanggal 5 Agustus 2023. Dengan alasan
pergantian nama dan logo baru tersebut agar dapat mewakili cabang olahraga
air lainya seperti: Polo air, loncat indah, renang artistik, high diving, renang
perairan terbuka, dan renang master.

Dalam perkembangan olahraga telah menjadi kebutuhan masyarakat
untuk menjaga serta meningkatkan kondisi fisik agar tetap bersemangat dan
melaksanakan aktifitas sehari-hari serta memiliki kemanpuan untuk
berprestasi. Dan mencapai suatu prestasi tidak mudah untuk meraihnya perlu
dilakukan pembinaan dan pengembangan atlet tersebut. Sesuai dengan tujuan
prestasi yang di jelaskan dalam undang-undang RI No. 11 pasal 1 ayat 2
(2022) bahwa: “Keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan dengan
Olahraga yang memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan,

pengembangan, peningkatan, pengawasan, dan evaluasi.”.



Perkembangan olahraga renang di indonesia cukup pesat saat ini
terlihat banyaknya sekarang klub renang di indonesia yang berada dibawah
naungan induk organisasi resmi yaitu Akuatik Indonesia. Klub tersebut saling
bersaing dalam membina atletnya untuk berprestasi dalam bidang olahraga
renang. Perlombaan tersebut dimulai dari tingkat daerah sampai ke tingkat
internasional seperti Kejurda, Porprov, Kejurnas, PON,Asian Games, Sea
Games, Olimpiade dan sebagainya.

Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa pretasi olahraga dapat dicapai
bila dilakukan pembinaan dan pengembangan prestasi dari program Latihan.
Salah satu cabang olahraga yang sangat dalam peraturan olahraga prestasi di
Indonesia adalah renang. Dalam olahraga renang diperlukan salah satu
komponen kondisi fisik yaitu kekuatan yang berguna untuk bergerak (melaju
ke depan) saat perenang berada di dalam air (Mardesia, 2023). “Kondisi
fisik dan teknik merupakan kemampuan yang sangat dibutuhkan untuk taktik,
taktik sulit direalisasikan bila belum memiliki kondisi fisik dan teknik yang
baik” (Edmizal, E., Donie, D., Soniawan, V., & Maifitri, F, 2019) Renang
merupakan salah satu olahraga yang sangat membutuhkan kondisi fisik yang
baik dan memiliki tingkatan kondisi fisik yang exstra dan prima, di dalam
renang terdapat gaya yang sering di perlombakan seperti renang gaya bebas,
renang gaya dada, renang gaya kupu-kupu dan renang gaya punggung. Dari
semua gaya tersebut penulis bahas renang gaya bebas, kondisi fisik yang
dominan pada renang gaya bebas ini yaitu kekuatan otot lengan daya ledak
otot tunggkai dan kelentukan. Pada era ini daerah Sumatra barat telah bayak

peminat olahraga renang yang telah merabat ke daerah-daerah telah berupaya



melakukan pembinaan baik pembinaan yang di lakukan sekolah-sekolah
maupun organisasi perkupulan-perkupulan (club) renang dan universitas.

Renang merupakan unsur kondisi fisik tersendiri sehinngga
membutuhkan pembinaan fisik yang lebih tepat, unsur kondisi fisik di
perlukan pada renang antara lain, Kekuatan, Kecepatan, Kelentukan,
Kordinasi dan Fleksibilitas. Selain itu kondisi fisik yang diperlukan dalam
olahraga renang adalah kecepatan. Tinggi rendahnya kemampuan gaya renang
atlet di pengaruhi oleh kecepatan karena olahraga renang termasuk dalam
olahraga yang banyak menggunakan energi. Ada beberapa nomor yang di
pertandingkan dalam olahraga renang, dari tingkat usia dini, remaja, dan
beberapa gaya renang ,gaya bebas, gaya dada, gaya kupu-kupu, dan gaya
punggung, nomor renang yang di pertandingkan, gaya bebas; 50 meter, 100
meter, 200 meter, 400 meter, 800 meter (putri), 1500 meter (putra), gaya
kupu-kupu 100 meter, 200 meter, gaya punggung 100 meter, 200 meter, gaya
dada 100 meter, 200 meter, gaya perorangan 200 meter dan 400 meter, gaya
ganti estefet: 4x100 meter.

Seharusnya perkembangan prestasi olahraga renang di Sumatera Barat
meningkat dengan adanya banyak organisasi, klub atau kelompok renang yang
dibina dan diorganisir oleh Pengurus Provinsi (Pengprov PRSI) Tingkat
Provinsi. Untuk meningkatkan Prestasi di perlukan Fisik Teknik, Taktik dan
Mental. Fisik Atlet ranang yang terdiri dari kelentukan, kekuatan otot,
kekuatan, kelincahan, power, kecepatan, daya tahan. Wajib di dalam sebuah

cabang olahraga yang sangat di butuhkan ialah komponen-komponen kondisi



fisik juga menjadi persyaratan harus di miliki seorang atlet terutama atlet
renang di dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga renang
yang sangat optimal, maka dari itu kondisi fisik harus di kembangkan dan
ditingkatkan sesuai ciri-ciri karakteristik, dan kebutuhan masing-masing
dalam olahraga renang.

Kondisi fisik merupakan salah satu prasyarat yang sangat diperlukan
dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan
sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar-tawar lagi.
Sesuai dengan pernyataan yang disampaikan Yendrizal, at al, (2023:57) Salah
satu faktor yang mempengaruhi prestasi adalah faktor kondisi fisik yang
dimiliki oleh atlet.

Prestasi renang ditentukan oleh limit waktu terkecil, sehingga
kemampuan fisik yang menyangkut kecepatan sangat menentukan prestasi
olahraga renang, itu semua tidak akan terbentuk jika tidak didukung oleh
kondisi fisik yang lainnya. Tanpa adanya kondisi fisik yang baik akan sulit
pula dalam usaha pencapaian prestasi, demikian halnya pada atlet renang.

Dalam meningkatkan prestasi olahraga renang banyak faktor yang
mempengaruhinya, faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi olahraga dilihat
dari segi faktor internal yaitu kekuatan otot lengan, kekuatan otot tungkai,
kecepatan, koordinasi gerak, teknik dan salah satu dari dalam diri atlet belum
terbentuknya mental pada saat bertanding. Kegagalan atlet saat pertandingan

disebabkan faktor internal, sehingga berdampak terhadap kemampuan saat



bertanding. Jika dilihat pada faktor eksternal ialah gizi, sarana dan prasarana,
program latihan, pelatih, dan dukungan keluarga.

Dari fenomena yang ditemukan dilapangan pada saat observasi
yang dilakukan pada pada Februari 2025, penulis menemukan masalah
yaitu berkaitan dengan kecepatan renang gaya bebas 100 meter pada
mahasiswa spesialisasi FIK Universitas Negeri Padang bahwa masih banyak
mahasiswa berenang tidak teratur sehingga membutuhkan waktu yang
lama untuk mencapai jarak 100 meter dan hal ini diperkuat oleh hasil
wawancara dengan dosen pengampu mata kuliah yang menyatakan bahwa
pada prakteknya mahasiswa spesialisasi ini masih kurang teknik dalam renang
gaya bebas disbanding dengan mahasiswa pendalaman. Hal ini terbukti dari
hasil tes yang dilakukan dosen pengampu mata kuliah, dimana hasilnya masih
jauh dari waktu yang diharapkan. Kuat dugaan bahwa ketidakmampuan
mahasiswa melakukan renang gaya bebas 100 meter didominasi oleh
kondisi otot lengan, otot tungkai dan otot punggung yang dimiliki
mahasiswa belum sesuai dengan harapan.

Dari penjelasan diatas maka dapat dijelaskan bahwa untuk
menjadi perenang yang handal ditunjang oleh beberapa faktor, salah
satunya adalah kecepatan renang. Kemampuan yang didefinisikan sebagai
sifat individu yang diwariskan, relatif bertahan, dan stabil yang mendasari atau
mendukung berbagai jenis kegiatan atau keterampilan. Untuk itu penulis
tertarik untuk meneliti tentang “Kontribusi Kekuatan otot lengan dan
Kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan renang 100 meter gaya bebas

Mabhasiswa Spesialisasi FIK Universitas Negeri Padang”



B.

Identifikasi Masalah

1.

4.

Kekuatan otot lengan berkontribsi dengan kecepatan renang 100 meter
gaya bebas mahasiswa Spesialisasi Fakultas 1lmu Keolahragaaan
Universitas Negeri Padang

Kekuatan otot tungkai berkontribusi dengan kecepatan renang 100 meter
gaya bebas mahasiswa Spesialisasi Fakultas IImu Keolahragaaan
Universitas Negeri Padang

Koordinasi gerak berkontribusi dengan kecepatan renang 100 meter gaya
bebas mahasiswa Spesialisasi Fakultas IImu Keolahragaaan Universitas
Negeri Padang

Teknik berkontribusi dengan kecepatan renang 100 meter gaya bebas
mahasiswa Spesialisasi Fakultas Ilmu Keolahragaaan Universitas Negeri

Padang

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas,

terlalu banyak permasalahan yang dapat mempengaruhi kecepatan renang 100

meter gaya bebas dan untuk mencegah munculnya penafsiran yang berbeda

perlu diberikan pembatasan masalah supaya ruang lingkup penelitian ini

menjadi jelas, terarah, dan dapat dikontrol. Dengan mempertimbangkan

kemampuan dan waktu yang dimiliki, penelitian ini dibatasi pada masalah

untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai

terhadap kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa FIK Universitas

Negeri Padang.



. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah di atas maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah:

1. Seberapa besarkah kontribusi kekuatan otot lengan dengan kecepatan
renang 100 meter gaya bebas mahasiswa FIK UNP?

2. Seberapa besarkah kontribusi kekuatan otot tungkai dengan kecepatan
renang 100 meter gaya bebas mahasiswa FIK UNP?

3. Seberapa besarkah kontribusi kekuatan otot lengan dan kekuatan otot
tungkai terhadap kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa FIK
UNP?

. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan dengan kecepatan
renang 100 meter gaya bebas mahasiswa FIK UNP.

2. Untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot tungkai dengan kecepatan
renang 100 meter gaya bebas mahasiswa FIK UNP.

3. Untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan dan kekuatan otot
tungkai secara bersama terhadap kecepatan renang 100 meter gaya bebas

mahasiswa FIK UNP.

. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis
a. Sebagai bahan untuk memperkaya khazanah keilmuan dan
pengetahuan dalam bidang olahraga dan pendidikan serta bidang

keilmuan lainnya yang terkait.



b.

10

Dapat dijadikan bahan referensi oleh pelatih olahraga, guru penjas,
penyelenggara pendidikan dan pihak-pihak yang terkait dengan tujuan
penelitian ini.

Dapat dijadikan sebagai literature dalam kepustakaan ilmu
pengetahuan, khususnya bagi disiplin ilmu kepelatihan, pendididikan,

psikologi, dan keolahragaan.

2. Manfaat Praktis

a.

Dapat dijadikan sebagai informasi agar setiap orang memiliki
keinginan untuk selalu meningkatkan derajat sehat dinamis nya untuk
peningkatan kualitas hidupnya.

Dapat dijadikan bahan acuan oleh pihak-pihak yang bersangkutan,
khususnya para pelatih, penyelenggara pendidikan dan pendidikan
olahraga untuk terus memperhatikan tingkat kesehatan anak didiknya.
Bagi penulis sendiri, sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar
Sarjana Pendidikan Pada Departemen Kepelatihan FIK UNP
Universitas Negeri Padang.

Bagi penulis dan dosen pengampu mata kuliah renang agar mengetahui
sejauh mana tingkat kontribusi kekuatan otot lengan dan kekuatan otot
tungkai dengan kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa

FIK UNP.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan kesimpulan
sebagai berikut.

1. Kekuatan otot lengan memberikan kontribusi sebesar 37,99% terhadap
Kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa Kepelatihan FIK UNP

2. Kekuatan otot tungkai memberikan kontribusi sebesar 42,86% terhadap
Kecepatan renang 100 meter gaya bebas mahasiswa Kepelatihan FIK UNP

3. Kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai secara bersama-sama
memberikan kontribusi sebesar 71,48% terhadap Kecepatan renang 100
meter gaya bebas mahasiswa Kepelatihan FIK UNP.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan maka peneliti dapat memberikan
beberapa saran sebagai berikut, antara lain:

1. Dosen, agar dapat memberikan materi-materi latihan-latihan yang dapat
meningkatkan kekuata otot lengan dan kekuatan otot tungkai sehingga
dapat meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya bebas.

2. Mahasiswa, agar lebih rajin berlatih kondisi fisik, terutama sekali latihan
kakutan otot lengan dan kekuatan otot tungkai dan menambah jadwal
latihan mandiri diluar jam latihan yang sudah ditentukan.

3. Peneliti lain dianjurkan agar dapat meneliti faktor-faktor lain yang

mempengaruhi kecepatan renang 100 meter gaya bebas.
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