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ABSTRAK 

 

OZTA YORI : Hubungan Daya Ledak Otot Lengan dan Daya Ledak 

Otot Tungkai Terhadap Kemampuan Renang Gaya 

Bebas 50 Meter Anggota Klub ASSC Kota Sungai 

Penuh”. 

 

 

Masalah dalam penelitian ini masih rendahnya kemampuan dalam renang gaya bebas 50 

meter terhadap anggota klub ASSC Kota Sungai Penuh. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan renang gaya 

bebas 50 meter anggota klub ASSC Kota Sungai Penuh. 

Jenis penelitian ini adalah korelasi. Teknik pengambilan sampel menggunakan sampling jenuh. 

Dengan demikian seluruh populasi dijadikan sampel yang berjumlah 20 orang. Data dikumpulkan 

dengan menggunakan instrumen medicine ball put untuk mengukur daya ledak otot lengan, vertical 

jump untuk mengukur daya ledak otot tungkai, dan berenang sejauh 50 meter untuk mengukur 

kemampuan dalam kecepatan dalam waktu yang cepat. Data dianalisis dengan korelasi product 

moment, dan korelasi ganda. 

Hasil analisis data menunjukkan: 1).Terdapat hubungan daya ledak otot lengan terhadap 

kemampuan renang gaya bebas 50 meter pada anggota Klub ASSC Kota Sungai Penuh. Diperoleh thitung 

= 2,35> ttabel 1,73. 2).Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan renang gaya 

bebas 50 meter anggota Klub ASSC Kota Sungai Penuh, diperoleh thitung = 2,15 > ttabel 1,73. 

3).Terdapat hubungan daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan 

renang gaya bebas 50 meter Klub ASSC Kota Sungai Penuh, diperoleh Fhitung 7,07 

>Ftabel 3,49 . 

 

Kata kunci : Daya Ledak Otot Lengan, Daya Ledak Otot Tungkai, 

Kemampuan Renang Gaya Bebas 50 meter 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 

Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Republik Indonesia 

Nomor : 11 Tahun 2022, tentang pembinaan dan pengembangan olahraga pada 

pasal 22 ayat : 2 bahwa: 

“Pemerintah pusat dan pemerintah daerah wajib melakukan pembinaan 

dan pengembangan olahraga sesuai dengan kewenangan dan tanggung 

jawabnya”. Selanjutnya pasal 28 ayat 5 juga dijelaskan bahwa: 

Pembinaan dan pengembangan Olahraga Prestasi sebagaimana 

dimaksud pada ayat (1) sampai dengan ayat (41 dilaksanakan dengan 

memberdayakan perkumpulan Olahraga, menumbuhkembangkan sentra 

pembinaan Olahraga nasional dan daerah, serta menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan. UU RI No 11 Tahun 

(2022: 22-24) 

 

Salah satu olahraga yang berkembang saat ini adalah olahraga Renang 

merupakan salah satu olahraga air yang sangat mudah untuk dinikmati oleh 

masyarakat. Hal ini dikarenakan tempat yang mudah dilakukan dan tersedia di 

lingkungan masyarakat. Olahraga renang memiliki banyak manfaat selain untuk 

kesehatan, yaitu menyehatkan tubuh juga sebagai kegiatan pengisi waktu luang 

atau rekreasi. Olahraga renang rekreasi sering dimanfaatkan juga oleh para 

pekerja yang ingin melepaskan rasa penat dan rileksasi Rahmani. Kecepatan 

dalam renang berdasarkan pendapat Imansyah (2017:2) pencapaian prestasi 

renang dapat dikembangkan secara maksimal sebab pada hakikatnya setiap 

manusia memiliki sifat bersaing dan berkompetisi untuk selalu berprestasi. 

Untuk berprestasi, tak mungkin terlepas dari faktor-faktor yang menentukan, 

faktor-faktor yang mempengaruhi pencapaian prestasi adalah: 1) bakat, 2) 

bentuk gerakan dan latihan, 3) tingkat perkembangan prestasi dan sifat-sifat 

1 



2 
 

 

 

 

yang berdaya gerak, seperti tenaga, stamina, kecepatan, kelincahan, 

keterampilan dan 4) nilai-nilai positif dalam diri manusia Berenang adalah 

olahraga yang menggabungkan aerobic dan anaerobic system metabolisme” 

Syarastani, Argantos, & Farma (2020: 36). dengan berenang semua otot dapat 

bekerja sesuai dengan fungsinya sehingga baik bagi perkembangan tubuh. 

Waktu keadaan normal (darat) tubuh manusia dapat bergerak bebas di bawah 

pengaruh gravitasi, di air harus belajar melakukan gerakan dengan air olahraga 

renang dilakukan dalam air, sehingga selain faktor gravitasi bumi juga 

dipengaruhi oleh daya tekan air dari atas. Renang merupakan salah satu cabang 

olahraga dari dalam air yang dilakukan dengan cara menggerakkan badan ke 

dalam air, Renang ialah gerakan dalam air yang dapat digunakan untuk rekreasi 

dan olahraga Fernando, dkk (2018 : 56). 

Berdasarkan pendapat Imansyah (2016:20) renang adalah kegiatan atau 

olahraga yang dilakukan di dalam air dan tempat olahraga tersebut berbeda 

dengan kehidupan sehari-hari manusia. Perenang mendapatkan hambatan yang 

disebabkan oleh dorongan balik dari air di depannya yang perenang desak atau 

pindahkan, sedangkan gaya dorong diperoleh dari gerakan tangan dan gerakan 

kaki. Cepat atau lambatnya gerakan maju dalam renang merupakan selisih 

antara besarnya daya dorong hambatan. Renang merupakan cabang dari 

olahraga yang dalam pelaksanaan aktifitasnya membutuhkan kemampuan fisik 

yang mumpuni. Renang membutuhkan kondisi fisik dan stamina hal ini 

mengacu pada tingkat kebugaran tubuh, hal ini senada dengan pendapat 

Syarastani (2018) mengemukakan bahwa renang adalah salah satu olahraga 
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yang sangat menyehatkan atau sebagai obat dan hal ini pemerintah juga 

mendukung pada bidang Kesehatan. Renang diartikan sebagai Gerakan yang 

dilakukan seseorang untuk menempuh jarak tertentu Sahinler & Ulukan (2020 

: 979). Di dalam renang ada beberapa gaya seperti gaya bebas, gaya dada, gaya 

kupu-kupu dan gaya punggung salah satu gaya yang dipertandingkan dalam 

renang adalah gaya bebas. 

Gaya bebas merupakan berenang dengan posisi dada menghadap ke 

permukaan air. Kedua belah lengan secara bergantian digerakkan jauh ke depan 

dengan gerakan mengayuh, sedangkan kedua belah kaki secara bergantian 

dicambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. Gaya bebas merupakan gaya 

berenang yang paling cepat dibandingkan gaya-gaya yang lainnya Renang gaya 

bebas berdasarkan pendapat Thomas (2007:13). Berdasarkan pendapat 

Kurniawan (2011:6) mengemukakan, renang adalah olahraga yang 

melombakan kecepatan atlet renang dalam berenang. Gaya renang yang 

diperlombakan adalah gaya bebas, gaya kupu-kupu, gaya punggung, dan gaya 

dada. Perenang yang memenangkan lomba renang adalah perenang yang 

menyelesaikan lintasan tercepat. Pemenang babak penyisihan maju ke babak 

semifinal, dan pemenang semifinal menuju ke babak final kayuhan tangan dapat 

dimulai dengan tangan kanan ataupun kiri. Sebagai olahraga prestasi yang 

dipertandingkan maka sudah sepatutnya dalam pengembangan dan pembinaan 

harus dilakukan secara berkesinambungan D’Isanto, dkk (2019:79). Semakin 

berkembangnya olahraga renang bisa mendorong para pembina dan pelatih 

olahraga bekerja efektif dalam mencari serta membina calon-calon perenang 
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yang berbakat (Arsyad, & Habiah, 2017). Oleh karena itu untuk, memilih 

prestasi renang haruslah memilih empat komponen prestasi yang baik 

diantaranya yang paling dominan mempengaruhi prestasi renang ialah Teknik 

Saputra & Maidarman (2019: 810). Pencapaian prestasi di dalam olahraga 

renang banyak faktor yang mempengaruhi prestasi maksimal atlet”. 

Prestasi olahraga renang memiliki tingkat kesulitan yang berbeda di 

dalam pelaksanaannya, beberapa faktor yang menentukan prestasi renang ialah 

faktor fisiologis, faktor biomekanika serta faktor anatomi meliputi panjang 

lengan, tinggi badan, dan panjang tungkai Suprada (2020: 358). Faktor anatomi 

memberikan gambaran untuk mendapatkan agar bisa meraih prestasi seorang 

perenang harus memiliki kondisi fisik yang baik perlu dorongan dari kriteria 

tubuh yang ideal untuk memperoleh hasil yang maksimal dari proses selama 

melakukan kegiatan Latihan yang berkaitan dengan kondisi fisik dan anatomi 

tubuh. Latihan ialah kegiatan yang terulang dilakukan dengan terencana untuk 

memperoleh target yang telah ditetapkan Argantos (2019: 60). Salah satu klub 

yang melakukan kegiatan rutin dengan tujuan berprestasi di Kota Sungai Penuh 

adalah ASSC (Alam Sakti Swimming Club). 

Adapun kondisi fisik yang baik merupakan dasar utama bagi seorang 

perenang untuk mencapai prestasi setinggi-tingginya, Teknik didukung mutlak 

oleh tingkat kondisi fisik yang baik seperti, lompatan, tendangan, kayuhan dan 

dorongan. Beberapa kondisi fisik yang diperlukan pada renang yaitu 

kemampuan, daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai. Menurut 

Nirwandi (2018:107) daya ledak merupakan salah satu komponen biomotorik 
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yang penting dalam kegiatan olahraga, karena daya ledak menentukan seberapa 

cepat Gerakan pada saat berenang dalam waktu yang singkat, , daya ledak 

adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang 

singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek 

dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang hendak 

dikehendaki, sehingga otot menampilkan gerakan yang cepat ini sangat kuat 

dan cepat dalam berkontraksi. 

Menurut Jonath & Krempel dalam Dahrial (2019:77) mendefenisikan 

explosive power merupakan “kemampuan kombinasi kekuatan dengan 

kecepatan yang terealisasi dalam bentuk kemampuan otot untuk mengatasi 

beban dengan kecepatan kontraksi yang tinggi”. Jadi dapat kita artikan bahwa 

daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai memiliki hubungan pada 

renang terutama pada renang gaya bebas. Renang gaya bebas menjadi renang 

yang sudah lama dikenal serta telah lama dilakukan oleh manusia diantaranya 

dahulu digunakan sebagai alat beladiri untuk menghadapi alam pada masanya 

Maidarman (2017:13). Daya ledak otot lengan sangat dibutuhkan dalam 

melakukan Gerakan renang gaya bebas. Daya ledak otot lengan merupakan 

kemampuan otot lengan mengarahkan kekuatan maksimum dan kecepatan 

maksimum secara eksplosif dalam waktu yang singkat dan cepat untuk 

mencapai tujuan sehingga otot lengan memperlihatkan Gerakan eksplosif yang 

sangat kuat dan cepat dalam berkontraksi Yulifri (2018:19). Dengan demikian 

dalam melakukan gerakan renang gaya bebas kondisi fisik daya ledak otot 

lengan sangat diperlukan. Maka dari penjelasan di atas bagi seorang atlet harus 



6 
 

 

 

 

membutuhkan power yang baik, karena seorang atlet renang khususnya renang 

pada gaya bebas sangat membutuhkan unsur power yang baik. Dengan 

demikian power merupakan hal yang harus dikuasai dan sangat penting dimiliki 

oleh atlet dalam mencapai prestasi yang maksimal. 

Untuk memajukan dan mengembangkan prestasi renang sehingga di 

bentuk klub-klub renang, seperti salah satunya adalah klub renang Alam Sakti 

Swimming Club (ASSC) yang berada di Kota Sungai Penuh dari informasi yang 

didapatkan dari pelatih coach Roni Herysandi, S.Pd pada saat observasi pada 

tanggal 17 Agustus 2024, klub ASSC tersebut sudah resmi menjadi Yayasan 

Roni Swimming Sakti yang sudah disahkan oleh keputusan Menteri Hukum 

dan Hak Asasi Manusia Republik Indonesia Nomor AHU-0009762.AH.01.04. 

tahun 2024 di tetapkan di Jakarta, tanggal 27 Juni 2024 yang berada di Kota 

Sungai Penuh yang membina kelas dasar, mahir dan atlet/prestasi dari tingkat 

Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, dan Sekolah Menengah Atas 

dalam cabang olahraga renang klub tersebut berdiri sejak tahun 2019 dan klub 

ASSC tersebut memiliki perenang yang berbakat dalam olahraga renang, 

Berdasarkan rekor waktu terbaik nasional pada renang gaya bebas 50 

meter ialah 24,05 detik untuk putra yang diperoleh oleh Samuel Maxson 

Septionus dan 25,70 detik untuk putri yang diperoleh oleh Adhelia Chantika 

Aulia pada saat Kejurnas. Saat melakukan pengamatan pada waktu observasi 

pada renang gaya bebas 50 meter pada perenang putra dan putri klub ASSC 

Kota Sungai Penuh memiliki kemampuan dalam kecepatan renang rata-rata 

71,25 detik dan kecepatan renang tercepat 45,69 dari 20 anggota perenang 
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spesialis yang menguasai renang gaya bebas, kemudian pernah membawa 

perenang ke tingkat kejuaraan renang Porkot dan O2SN se-Kota Sungai Penuh 

yang diadakan di Kolam Mahkota Sutis Hotel di Kota Sungai Penuh, dan juga 

pernah ikut dalam kegiatan Porprov di Jambi dalam kejuaraan renang antar club se-

Provinsi Jambi tahun 2022 pada tanggal 10 sampai 11 Oktober 2022, 

sayangnya perenang yang berprestasi dari ASSC Kota Sungai belum bisa 

memberikan hasil yang maksimal dalam ajang tersebut. informasi dari pelatih 

ASSC siswa perenangnya kurang mampu memperoleh hasil yang maksimal 

dalam waktu singkat pada saat renang gaya bebas dalam ajang tersebut.  

Di sisi lain terlihat masih banyak perenang ASSC Kota Sungai Penuh 

yang berenangnya tidak teratur karena perenang masih sering melakukan 

gerakan kaki yang tidak teratur atau beat kaki pada saat bergerak berbeda-beda 

dan tidak memanfaatkan daya ledak otot tungkai, dan gerakan lengan pada saat 

menarik lengan kurang sejajar dengan posisi tubuh sehingga pada saat lengan 

mendorong menyebabkan hambatan pada saat dorongan karena tekanan 

pergerakan menjadi besar, sehingga daya ledak otot lengan sulit dimanfaatkan, 

kemudian perenang membuang tenaga secara berlebihan dan perenang menjadi 

kelelahan serta membutuhkan waktu yang lama untuk mencapai jarak 50 meter. 

Peneliti menduga ketidakmampuan perenang melakukan renang gaya bebas 50 

meter pada klub ASSC Kota Sungai Penuh selain dari daya ledak otot tungkai, 

daya ledak otot lengan juga membantu dalam gerakan renang gaya bebas 

tersebut agar perenang mendapatkan hasil yang maksimum. 
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Dari fenomena yang terjadi di kolam saat observasi, serta dikuatkan 

dengan data yang diperoleh dari pelatih yang mengajar renang pada klub ASSC 

Kota Sungai Penuh melakukan gaya bebas 50 meter disebabkan oleh faktor 

internal dan faktor eksternal. 

a. Faktor internal yakni motivasi perenang dalam meningkatkan kemampuan 

Teknik dan kemampuan kondisi fisik melalui latihan mandiri (tambahan), 

dan disiplin perenang dalam kehadiran dan mengikuti program latihan yang 

sudah disusun. 

b. Faktor eksternal yakni fasilitas sarana dan prasarana latihan yang kurang 

lengkap yang dapat memberikan pengaruh negatif pada faktor internal 

motivasi dalam latihan Pitnawati,et al (2019:233), latihan yang kurang 

efektif dan tidak teratur sehingga berpengaruh terhadap kondisi fisik 

terutama kondisi daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai.  

Dari kedua kondisi fisik tersebut dalam renang gaya bebas 50 meter 

merupakan komponen yang paling utama agar mendapatkan kekuatan dan 

kecepatan dalam waktu yang singkat. Namun realitanya, pada saat proses 

latihan terdapat atlet kurang menguasai dari teknik itu sehingga mempengaruhi 

kemampuan renang. Pada saat renang gaya bebas, sering ditemukan masalah 

dalam kemampuan pada saat kayuhan dan dorongan sehingga daya ledak otot 

lengan dan daya ledak otot tungkai yang dilakukan berulang-ulang tidak dapat 

dipertahankan sehingga mempengaruhi kemampuan dalam renang terutama 

pada renang gaya bebas. 
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Berdasarkan uraian di atas, penulis menduga peranan daya ledak otot 

lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan renang gaya bebas 50 

meter terhadap anggota klub ASSC Kota Sungai Penuh, sehingga diharapkan 

dengan penelitian ini diperoleh kesimpulan yang dapat dijadikan sebagai dasar 

evaluasi latihan dalam meningkatkan prestasi anggota spesialis renang gaya 

bebas pada klub ASSC Kota Sungai Penuh. 

B. Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan uraian latar belakang di atas, faktor-faktor yang 

mempengaruhi renang sebagai berikut : 

1. Daya ledak otot lengan 

 

2. Daya ledak otot tungkai 

 

3. Kecepatan 

 

4. Daya tahan 

 

5. Kelentukan 

 

6. Raihan 

 

C. Pembatasan Masalah 

 

Berhubung dengan hasil dari identifikasi masalah di atas banyak faktor 

yang dapat mempengaruhi kemampuan gaya bebas dalam renang, maka 

diketahui pembatasan masalah: 

1. Daya ledak otot lengan. 

 

2. Daya ledak otot tungkai. 

 

3. Kemampuan renang gaya bebas 50 meter. 

 

D. Perumusan masalah 
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Berdasarkan identifikasi masalah di atas, peneliti merumuskan masalah, 

yaitu sebagai berikut: 

1. Apakah ada hubungan antara daya ledak otot lengan terhadap kemampuan 

renang gaya bebas 50 meter Alam Sakti Swimming Club (ASSC) Kota 

Sungai Penuh? 

2. Apakah ada hubungan antara daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan 

renang gaya bebas 50 meter Alam Sakti Swimming Club (ASSC) Kota 

Sungai Penuh? 

3. Apakah ada hubungan antara daya ledak otot lengan dan daya ledak otot 

tungkai terhadap kemampuan renang gaya bebas 50 meter Alam Sakti 

Swimming Club (ASSC) Kota Sungai Penuh? 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot lengan terhadap 

kemampuan renang gaya bebas 50 meter Alam Sakti Swimming Club 

(ASSC) Kota Sungai Penuh? 

2. Untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan renang gaya bebas 50 meter Alam Sakti Swimming Club 

(ASSC) Kota Sungai Penuh? 

3. Untuk mengetahui hubungan antara daya ledak otot lengan dan daya ledak 

otot tungkai terhadap kemampuan renang gaya bebas 50 meter Alam Sakti 

Swimming Club (ASSC) Kota Sungai Penuh? 

F. Manfaat Penelitian 
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Dengan adanya penelitian ini semoga dapat bermanfaat dan berguna 

bagi pembaca, manfaat penelitian ini adalah : 

1. Peneliti atau penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih, sebagai pelatih renang untuk acuan dalam melatih kemampuan, 

kecepatan dan kondisi fisik dalam renang terutama renang gaya bebas.  

3. Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan prestasi 

anggota klub Alam Sakti Swimming Club (ASSC). 



 

 

 

 

 

A. Kesimpulan 

BAB V 

PENUTUP 

 

Berdasarkan temuan hasil penelitian di lapangan, maka dapat 

disimpulkan sebagai berikut: 

1. Terdapat hubungan daya ledak otot lengan terhadap kemampuan renang 

gaya bebas 50 meter pada anggota Klub ASSC Kota Sungai Penuh, dengan 

hasil Thitung 2,35 > Ttabel 1,73. 

2. Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan renang 

gaya bebas 50 meter anggota Klub ASSC Kota Sungai Penuh, dengan hasil 

Thitung 2,15 > Ttabel 1,73. 

3. Terdapat hubungan daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai 

terhadap kemampuan renang gaya bebas 50 meter Klub ASSC Kota Sungai 

Penuh, dengan hail Fhitung 7,07 > Ftabel 3,49. 

B. Saran 

 

Berdasarkan kepada kesimpulan di dalam penelitian ini, maka 

disarankan kepada: 

1. Pelatih klub renang ASSC Kota Sungai Penuh agar: 

 

a. Memberikan latihan khusus untuk meningkatkan daya ledak otot lengan 

dan daya ledak otot tungkai secara rutin dan bervariasi. 

b. Melatih kemampuan renang gaya bebas dengan cara program latihan 

yang lebih dimodifikasi dari latihan yang lain dan agar atlet lebih benar 

lagi dalam menguasai teknik dasar yang baik dan benar. 
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2. Atlet klub renang ASSC Kota Sungai Penuh agar dapat disiplin dalam 

melaksanakan program latihan yang diberikan oleh pelatih dan melakukan 

latihan kondisi fisik penunjang yang lain untuk meningkatkan kemampuan 

renang gaya bebas. 

3. Pihak klub renang ASSC Kota Sungai Penuh agar memberikan perhatian 

dengan melengkapi sarana dan prasarana yang dibutuhkan dalam latihan 

yang dilakukan tim klub renang ASSC Kota Sungai Penuh, dan memberikan 

kesempatan kepada pemain untuk dapat mengikuti pertandingan- 

pertandingan yang ada, sehingga prestasi dalam cabang olahraga renang di 

klub renang ASSC Kota Sungai Penuh ini dapat menjadi lebih baik. 
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