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SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan:

1.

Karya tulisan akhir berupa skripsi dengan judul “PENGARUH LATIHAN
KEKUATAN OTOT LENGAN DAN KEKUATAN OTOT TUNGKAI
TERHADAP KECEPATAN RENANG 50 M GAYA BEBAS” adalah karya
saya sendiri.

Karya tulis ini m;lmi gagasan, penelitian, dan rumusan saya sendiri, tanpa
ada bantuan tidak sah dari pihak lain kecuali arahan dari tim pembimbing
dan penguji.

Di dalam karya tulis ini tidak terdapat hasil karya atau pendapat yang telah
ditulis atau dipublikasikan orang lain, kecuali dikutip secara tertulis dengan
Jelas dan dicantumkan pada daftar pustaka.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila ada dikemudian
terdapat penyimpangan dan tidak kebenaran pernyataan ini saya bersedia
menerima sanksi akademik, berupa pencabutan gelar yang telah saya
peroleh karena karya tulis ini, serta sanksi lainnya sesuai dengan norma dan

ketentuan hukum yang berlaku.

Padang, Agustus 2025
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ABSTRAK

Rifaldi (2025): “Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan Dan Kekuatan Otot
Tungkai Terhadap Kecepatan Renang 50 M Gaya Bebas” Skripsi:
Program Studi Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan,
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan
kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan
kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.

Jenis penelitian eksperimen semu. Menggunakan one group pre-test and
post-test. Populasi dalam penelitian ini adalah Build Swimming Club Kota Padang
yang berjumlah 26 orang, terdiri dari atlet kelompok putra 16 orang dan kelompok
putri 10 orang. Sampel yang diambil putra kelompok umur Il sebanyak 7 orang.
Instrumen penelitian tes kecepatan renang 50 m gaya bebas dengan melaksanakan
pre-test dan pos-test. Analisis data menggunakan T test.

Berdasarkan hasil penelitian terdapat pengaruh yang signifikan antara
pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Hal tersebut ditandai pada hasil rata-rata tes
awal yaitu 34,83 detik sedangkan hasil rata-rata tes akhir terjadi peningkatan
menjadi 33,61 detik ( meningkat sebesar 1,22 detik). Sehingga dapat diartikan
bahwa perlakuan pemberian latihan kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai
memberikan pengaruh yang baik terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas.

Kata Kunci: Kekuatan, Otot Lengan, Otot Tungkai, Kecepatan, Renang Gaya
Bebas.
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Olahraga mempunyai peran yang penting dalam kehidupan. Dalam

kehidupan modern saat ini manusia tidak dapat dipisahkan dari kegiatan
olahraga, baik untuk meningkatkan prestasi maupun kebutuhan dalam
menjaga kondisi tubuh agar tetap sehat.

Berdasarkan Undang-Undang Republic Indonesia No. 11 Tahun
2022 pasal 20 ayat (1) sampai (3) menjelaskan bahwa: “olahraga prestasi
dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan kemampuan dan potensi
olahragawan dalam rangka harkat dan martabat bangsa. Dilakukan oleh
setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan, potensi untuk mencapai
prestasi. Melalui pembinaan dan pengembangan secara terencana,
sistemasis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan dengan ilmu pengetahuan
dan teknologi keolahragaan™.

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.

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. Olahraga renang
mempunyai tujuan dan manfaat yang bermacam-macam, diantaranya untuk

olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, dan olahraga prestasi.

Olahraga renang merupakan olahraga terukur, karena kemampuan
renang seseorang dinilai dari kecepatan menyelesaikan jarak tertentu.
Terdapat beberapa gaya renang yang sangat populer, yaitu gaya bebas
(crawl), gaya dada (breaststroke), gaya punggung (backstroke), gaya kupu-
kupu (butterfly) (Subagyo, 2018). Renang gaya bebas merupakan gaya
renang tercepat di antara gaya renang lainnya. Dalam renang gaya bebas
idealnya terdiri dari posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan tangan, pernafasan,
dan koordinasi gerakan.

Pada saat melakukan renang gaya bebas, seluruh anggota tubuh
rileks dengan posisi tubuh streamline (hampir sejajar dengan permukaan
air), gerakan kaki mendayung ke atas dan ke bawah secara bergantian
seperti orang berjalan, untuk posisi kaki harus rileks dan lutut tidak terlalu
ditekuk agar tenaga yang dihasilkan maksimal. Gerakan tangan memiliki
dua fase di dalam dan di luar air, dimana fase di dalam air tangan menarik
dan mendorong air kebelakang dan ketika fase di luar air tangan dalam fase

istirahat dengan mengangkat lengan keluar dari air dan mengayunkan ke



depan untuk masuk ke dalam air. Pengambilan pernafasan gaya bebas ini
kepala menoleh ke kanan atau ke kiri dan cukup mulut yang keluar dari
permukaan air.

Untuk mencapai prestasi tertinggi dalam renang gaya bebas, terdapat
berbagai faktor yang memengaruhinya. Kemampuan renang seseorang
dipengaruhi oleh dua faktor utama, yaitu faktor internal dan faktor eksternal.
Faktor internal tersebut meliputi kemampuan fisik, teknik, taktik, dan
mental (Harmoko & Sovensi, 2021). Keempat faktor ini saling berkaitan,
dan jika salah satu faktor tidak terpenuhi, maka akan sulit untuk mencapai
puncak prestasi.

Dari penjelasan di atas, terlihat bahwa untuk mencapai prestasi
puncak, terdapat faktor internal dan eksternal yang berpengaruh. Faktor
internal mencakup kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik
adalah kondisi seseorang yang meliputi sebelum dan sesudah latihan.
Teknik adalah keterampilan olahraga seseorang ketika melakukan gerakan
cabang olahraga yang digelutinya. Taktik merupakan strategi dalam
mencapai tujuan. Mental adalah kondisi atlet tetap fokus, percaya diri,
mampu menahan tekanan dalam bertanding. Keempat aspek faktor internal
di atas saling berkaitan satu sama lain.

Kekuatan merupakan salah satu dasar penting bagi seseorang untuk
meraih prestasi dalam renang 50 m gaya bebas. Menurut Irawadi (2011)
dalam jurnal Krisna (2019) kekuatan (strength) didefinisikan sebagai

kemampuan untuk menggunakan gaya dalam bentuk mengangkat atau



menahan beban. Kekuatan otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk
melakukan kontraksi maksimal dalam melawan beban.

Kecepatan (speed) didefinisikan sebagai kemampuan seseorang
untuk berpindah dari satu titik ke titik lainnya dalam waktu yang secepat
mungkin, menurut Bompa dan Haff dalam Irawadi (2019). Kecepatan
diukur sebagai jarak perwaktu, yang berarti kecepatan ditentukan dengan
membagi jarak tertentu dengan unit waktu tertentu. Widiastuti (2015)
menambahkan bahwa “kecepatan adalah kemampuan untuk berpindah dari
satu tempat ke tempat lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.”.

Koordinasi (coordination) merujuk pada keterpaduan beberapa
gerakan yang dilakukan secara bersamaan. Koordinasi ini bertujuan untuk
menghasilkan efisiensi gerakan dan meningkatkan kemampuan seseorang
dalam menghasilkan gerakan otomatis, sebagaimana dinyatakan oleh
Irawadi (2019).

Kelentukan dalam renang gaya bebas sangat penting ketika
melakukan jangkauan tangan depan, mempermudah rotasi tubuh, dan
mengurangi hambatan air. Menurut Erison & Ridwan (2019) kelentukan
tidak hanya penting dalam mempelajari gerakan yang efektif tetapi juga
dalam mencegah cedera dan meningkatkan kekuatan, kecepatan, daya
tahan, dan koordinasi.

Teknik dalam renang gaya bebas posisi tubuh harus sejajar dengan
permukaan air, dengan pandangan mata mengarah ke dalam air. Kestabilan

tubuh juga penting untuk mempertahankan posisi sejajar dengan permukaan



air. Pengambilan napas dilakukan dengan menoleh secara horizontal ke
samping, menggunakan mulut untuk menarik napas dan mengeluarkan
napas di dalam air melalui hidung atau mulut.

Gerakan tangan dalam renang gaya bebas ada beberapa fase: fase
tangkap di mana tangan masuk ke dalam air dengan ujung jari terlebih
dahulu, fase penarikan di mana tangan menarik air dari posisi depan ke arah
bawah, fase dorongan di mana tangan mendorong air dari depan ke paha
secara maksimal, dan fase pemulihan di mana tangan keluar dari air dengan
posisi lebih tinggi dari bahu dan membentuk sudut 90 derajat.

Gerakan kaki pada gaya bebas menyerupai berjalan, dengan kaki
tetap lurus dan lutut sedikit ditekuk, serta jari kaki rapat dalam posisi yang
hampir menyerupai kaki balet. Koordinasi yang baik antara gerakan tangan
dan kaki sangat penting, terutama saat tangan melakukan pemulihan dan
kaki menendang, untuk menjaga kestabilan tubuh.

Taktik dalam renang 50 m gaya bebas dimulai dari start block
dengan posisi tubuh memanjang, diikuti dengan dorongan kaki dan tangan
sekuat mungkin ke depan, dan dibutuhkan kekuatan dalam melakukan
dorongan kaki dan tangan. Lakukan gerakan underwater sejauh 15m, di
mana menurut peraturan renang, kepala harus muncul setelah 15m dari start
dan saat pembalikan. Gerakan kaki dan tangan harus dilakukan dengan
kekuatan dan kecepatan maksimal karena jaraknya yang pendek. Untuk
pengambilan napas dalam 50 m gaya bebas, disarankan untuk mengambil

napas sesedikit mungkin, karena terlalu sering bernapas dapat



memperlambat kecepatan perenang. Saat mencapai garis finish, pastikan
untuk menyentuh dinding dengan kecepatan dan kekuatan penuh.

Mental seseorang akan berkembang jika didukung oleh kesiapan
fisik, teknik, dan taktik, yang pada gilirannya dapat meningkatkan rasa
percaya diri. Latihan yang baik dan kemajuan yang dicapai akan
membangkitkan motivasi, membuat seseorang merasa siap, dan
mendorongnya untuk memberikan performa terbaik.

Selain itu, faktor eksternal juga berperan penting, yang mencakup
kualitas pelatih, fasilitas dan sarana yang tersedia, kondisi cuaca dan iklim,
serta motivasi dari orang tua, dukungan dari Klub, pemerintah, dan para
pendukung. Oleh karena itu, baik faktor internal maupun eksternal memiliki
pengaruh besar dalam mencapai puncak prestasi di bidang olahraga renang.

Salah satu perkumpulan renang yang aktif di kota Padang adalah
Build Swimming Club yang memiliki pelatih sekaligus owner klub bernama
Ardika dwiwibowo, mendirikan build swimming club pada 11 Januari 2022
dengan tujuan beliau sebagai wadah untuk belajar renang, pembinaan dan
sebagai prestasi bagi atlet muda di kota Padang. Tempat latihan klub ini di
kolam renang Wirabraja, yang beralamat di JI. Proklamasi No.9, Ganting
Parak Gadang, Kecematan Pada Timur.

Perkumpulan renang Buil Swimming Club merupakan salah satu
perkumpulan yang memiliki atlet berprestasi. Prestasi terbaik yang pernah

dicapai oleh atlet perkumpulan Build Swimming Club adalah perlombaan



Wirabraja swimming championship 2025 mendapatkan medali emas 6,perak
6, perunggu 4, jadi total mendali yang di peroleh sebanyak 16 medali

Setelah melakukan beberapa kali observasi di lapangan, diketahui
bahwa perkumpulan Build Swimming Club Kota Padang ini umumnya
terdiri dari kelompok umur 1, I, 111, 1V, dan V. Berdasarkan wawancara
bersama pelatih, melihat permasalahan pada saat latihan dan hasil
perlombaan Wirabraja swimming championship ada sebagian atlet belum
mendapatkan medali terutama pada kelompok umur Il yaitu masih
rendahnya kemampuan renang gaya bebas, diduga kemampuan otot lengan
dan otot tungkai masih jauh dari yang diharapkan, hal ini terbukti lambatnya
kekuatan kayuhan tangan dan kekuatan gerakan kaki pada saat latihan pada
gaya bebas sehingga waktu yang diperoleh tidak sesuai yang diharapkan.
Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian berjudul
“Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan dan Kekuatan Otot Tungkai
Terhadap Kecepatan Renang 50 M Gaya Bebas.”
. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan uraian yang telah ditulis pada latar belakang masalah,
maka dapat diidentifikasi beberapa faktor-faktor sebagai berikut:
1. Kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai berpengaruh terhadap

kecepatan renang 50 m gaya bebas.

2. Kecepatan berpengaruh terhadap renang 50 m gaya bebas.
3. Koordinasi gerakan tangan dan otot kaki berpengaruh terhadap kecepatan

renang 50 m gaya bebas.



4. Teknik berpengaruh terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.
5. Mental berpengaruh terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.
6. Kelentukan berpengaruh terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.

. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas dan fenomena peneliti

temukan dilapangan penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan kekuatan
otot lengan dan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 m gaya
bebas.

Rumusan Masalah
Berbasarkan pembatasan masalah di atas dapat dikemukan rumusan

masalah yaitu apakah terdapat pengaruh latihan otot lengan dan kekuatan
otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas?

. Tujuan Penelitian
Dari rumusan masalah di atas dapat dikemukan tujuan penelitian

yaitu untuk meilhat pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan kekuatan otot
tungkai terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.

. Manfaat Penelitian
Berdasarkan permasalahan dan tujuan penelitian, penelitian ini

diharapkan memiliki manfaat sebagai berikut:
1. Teoritis
Dari hasil penelitian ini, diharapkan dapat menambah bahan
bacaan bagi orang yang menggeluti olahraga renang, memberikan
referensi bagi penelitian lanjutan, serta meningkatkan pemahaman
tentang pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai

terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas. Sebagai bahan bacaan bagi



Mahasiswa renang FIK UNP di perpustakaaan FIK dan pustaka pusat

Universitas Negeri Padang. Selain itu, penelitian ini juga diharapkan

dapat memberikan wawasan baru mengenai faktor-faktor yang

mempengaruhi  performa renang, khususnya terkait dengan

pengembangan kekuatan fisik, serta menjadi acuan bagi pelatih dan

pengelola klub renang dalam merancang program latihan yang lebih

efektif. Dengan demikian, diharapkan hasil penelitian ini dapat

berkontribusi dalam pengembangan ilmu pengetahuan di bidang

olahraga renang.

. Praktisi

a. Untuk memenuhi persyaratan memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan
di Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

b. Memberikan masukan kepada pelatih renang.

c. Memberikan masukan kepada atlet renang terutama renang 50 m gaya

bebas.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian terdapat pengaruh yang signifikan antara
pengaruh latihan kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Hal tersebut ditandai pada hasil rata-
rata tes awal yaitu 34,83 detik sedangkan hasil rata-rata tes akhir terjadi
peningkatan menjadi 33,61 detik ( meningkat sebesar 1,22 detik). Sehingga
dapat diartikan bahwa perlakuan pemberian latihan kekuatan otot lengan
dan kekuatan otot tungkai memberikan pengaruh yang baik terhadap

kecepatan renang 50 meter gaya bebas..

B. Saran
Berdasarkan hasil temuan peneliti, pembahasaan hasil penelitian dan
keterbatasan yang ada dalam penelitian ini, maka dapat diajukan beberapa
saran kepada berbagai pihak, sebagai berikut:

1. Kepada pelatih diharapkan dengan temuan hasil penelitian ini agar dapat
menjadi pedoman dan acuan dalam memperhatikan dan meningkatkan
kemampuan kecepatan renang 50 m gaya bebas.

2. Kepada Atlet agar dapat lebih mempunyai kesadaran diri dalam
memahami pentingnya latihan teknik dan latihan fisik dalam
meningkatkan prestasi.

3. Kepada orang yang menggeluti olahraga renang dapat menambah bahan
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bacaan dan pemahaman tentang pengaruh latihan kekuatan otot lengan
dan kekuatan otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.

4. Kepada peniliti lanjutan dapat memberikan referensi penelitian
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