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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot 

lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet RAM Swimming 

Club Padang. Jenis penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain one 

group pretest-posttest. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet RAM 

Swimming Club Padang, sedangkan sampel berjumlah 6 orang atlet yang diambil 

menggunakan teknik total sampling. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu tes 

push-up untuk mengukur kekuatan otot lengan dan tes renang 50 meter gaya bebas 

untuk mengukur kecepatan renang. Teknik analisis data yang digunakan adalah uji 

normalitas Shapiro-Wilk dan uji hipotesis menggunakan Paired Sample t-Test pada 

taraf signifikansi α = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata kekuatan otot lengan atlet 

mengalami peningkatan dari 19,83 repetisi sebelum latihan menjadi 23,83 repetisi 

setelah latihan. Selain itu, rata-rata waktu renang 50 meter gaya bebas mengalami 

penurunan dari 68,50 detik sebelum latihan menjadi 64,83 detik setelah latihan, dengan 

selisih sebesar 3,67 detik. Hasil uji Paired Sample t-Test menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,000 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya 

bebas pada atlet RAM Swimming Club Padang. 

Dengan demikian, latihan kekuatan otot lengan dapat digunakan sebagai salah 

satu metode latihan untuk meningkatkan kecepatan renang atlet. 

Kata kunci: kekuatan otot lengan, kecepatan renang, gaya bebas, latihan kekuatan  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan aktivitas penting dalam kehidupan manusia yang 

bertujuan untuk menjaga kebugaran jasmani serta pembentukan karakter, 

kedisiplinan, mental dan meraih sebuah prestasi. Olahraga juga mencerminkan 

perilaku gerak individu yang dilakukan secara terencana dan memiliki arah serta 

tujuan tertentu. Olahraga menjadi fenomena sosial yang relevan bagi setiap 

individu, karena berfungsi sebagai media untuk pertumbuhan fisik dan 

penyempurnaan tumbuh kembang individu (Mahfud et al. 2020).  

Olahraga adalah kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani untuk 

memperkaya dan meningkatkan kemampuan dan ketrampilan gerak dasar maupun 

gerak ketrampilan (kecabangan olahraga). Kegiatan itu merupakan bentuk 

pendekatan ke aspek sejahtera jasmani atau sehat jasmani yang berarti juga sehat 

dinamis yaitu sehat yang disertai dengan kemampuan gerak yang memenuhi segala 

tuntutan gerak kehidupan sehari-hari. Artinya setiap orang yang melakukan 

pendidikan jasmani melalui aktivitas olahragaakan memiliki tingkat kebugaran 

jasmani yang memadai.Olahraga massal adalah bentuk kegiatan olahraga yang 

dapat dilakukan oleh sejumlah besar orang secara bersamaan atau yang biasa 

disebut sebagai olahraga masyarakat yang hakekatnya adalah olahraga kesehatan, 

sebab dalam melakukan kegiatan olahraga tersebut hanya satu tujuannya yaitu 
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memelihara atau meningkatkan derajat kesehatan dan aktivitas gerak (Bangun 

2016).  

Salah satu cabang olahraga yang mengalami perkembangan pesat adalah 

renang. Perkembangan olahraga renang mengalami kemajuan yang pesat dari 

waktu ke waktu, mulai dari kepopuleran, fasilitas, teknik serta prestasi atletnya. 

Renang merupakan cabang olahraga yang kompleks, karena selain menuntut 

kemampuan teknik dan mental, unsur kondisi fisik juga memegang peranan 

penting pada setiap gerakan tangan dan kaki yang menentukan efisiensi gerak di 

air (Margareth 2017), performa renang yang optimal sangat bergantung pada 

integrasi antara kekuatan otot, daya tahan, fleksibilitas, serta koordinasi 

neuromuskular yang baik. Dalam olahraga renang terdapat ada empat gaya yaitu 

gaya dada, gaya bebas, gaya kupu, dan gaya punggung.  

Gaya bebas merupakan salah satu gaya dalam renang yang dilakukan 

dengan posisi dada menghadap ke permukaan air. Kedua tangan digerakkan secara 

bergantian ke depan dengan gerakan menggayuh, sementara kedua kaki secara 

bergantian di cambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. pengambilan nafas 

dilakukan dengan posisi wajah menghadap ke permukaan air dilakukan saat lengan 

digerakkan keluar dari air, perenang bisa memilih untuk menoleh ke kiri atau ke 

kanan (Tahapary, Syaranamual, and Penjaskesrek 2020). Nomor renang gaya 

bebas terdiri dari beberapa jarak, yaitu 50 meter, 100 meter, 200 meter, 400 meter, 

800 meter, hingga 1500 meter. Gaya bebas merupakan gaya berenang yang dapat 

membuat tubuh melaju lebih cepat di air, karena gaya bebas tidak terikat dngan 

teknik-teknik dasar tertentu. Gaya bebas dilakukan dengan beraneka ragam 
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gerakan dalam berenang yang bisa membuat perenang dapat melaju di dalam air. 

Sehingga gerakan dalam gaya bebas dapat di gunakan oleh beberapa orang, baik 

yang sudah terlatih maupun para pemula. Penguasaan keterampilan renang gaya 

bebas (front crwal) yang optimal dapat dicapai melalui proses pembelajaran yang 

didasarkan pada pemahaman mendalam terhadap karakteristik atlet serta berbagai 

faktor yang mendukung dalam olahraga renang. Pengembangan kemampuan 

renang pada umumnya sangat erat kaitannya dengan upaya peningkatan kondisi 

fisik antara lain meliputi teknik, kekuatan, dan kecepatan serta kemampuan 

koordinasi gerak otot yang baik sehingga menghasilkan performa renang yang 

maksimal (Pelatihan et al. 2013). 

Dalam renang gaya bebas, peran otot lengan sangat penting dalam 

menentukan kecepatan renang. Gerakan lengan terdiri dari dua fase utama,yaitu 

fase tarikan (pull) dan dorongan (push) merupakan komponen utama yang 

berfungsi menghasilkan gaya dorong kedepan saat berenang (Maglischo 2019). 

Ketika atlet melakukan tarikan dan dorongan air dengan kuat dan efisien, tubuh 

akan terdorong lebih cepat ke arah depan sehingga kecepatan renang meningkat 

secara signifikan. Penguasaan teknik renang gaya bebas sangat berpengaruh 

terhadap kecepatan renang renang gaya bebas karena gerakan lengan, kaki, dan 

penggunaan tenaga dalam berenang menjadi lebih efesien (Mardela, Mardesia, and 

Yudi 2025). Oleh karna itu, kekuatan otot lengan khususnya otot bisep, trisep, 

deltoid, dan pektoralis, menjadi faktor utama dalam menciptakan tenaga dorongan 

yang maksimal (Blazevich 2018). Kelemahan pada otot-otot tersebut dapat 
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menurunkan efisiensi gerakan dan berdampak pada penurunan performa renang 

gaya bebas. 

Latihan kekuatan otot lengan merupakan bagian yang penting dalam 

program latihan renang karena berperan meningkatkan efisiensi gerakan lengan 

dan daya dorong di dalam air. Bentuk latihan umum yang dapat dilakukan antara 

lain latihan beban (weight training) seperti lat pull-down, biceps curl, dan triceps 

extension, latihan resistensi menggunakan hand paddles, serta latihan darat (dry-

land training) yang menargetkan otot bisep, trisep, deltoid, dan pektoralis 

(Barbosa, Tiago M.; Costa, Mário J.; Morais 2018). Program latihan kekuatan yang 

terstruktur dapat meningkatkan kemampuan otot dalam menghasilkan gaya 

dorong, sehingga stroke lenght dan stroke rate menjadi maksimal dan kecepatan 

renang meningkat secara drastis (Peterson Silveira et al. 2019).  

Hubungan antara kekuatan otot lengan dengan kecepatan renang telah 

dibuktikan memiliki korelasi yang kuat. Peningkatan kekuatan otot lengan 

berkontribusi langsung terhadap  besarnya gaya dorong yang dihasilkan untuk 

menggerakkan tubuh ke arah depan. Sebaliknya, kelemahan pada otot lengan dapat 

menghambat pencapaian kecepatan yang maksimal, walaupun teknik renang nya 

yang sangat baik (Peterson Silveira, R.; Soares 2019). Dan sifat dominasi itu 

penting dalam renang agar membantu dan menentukan kemajuan prestasi atlet, 

terutama saat menghadapi perlombaan, khususnya renang gaya bebas yang 

membutuhkan pengembangan dan produktivitas waktu agar mendapat waktu 

renang yang cepat (Denay et al. 2022). Kondisi ini juga dapat terlihat pada atlet 

RAM Swimming Club Padang, pada saat observasi awal yang telah saya lakukan 
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terdapat perbedaan kecepatan renang gaya bebas 50 meter walaupun program 

latihan yang diberikan dan dijalani sama, dan juga terdapat perbedaan performa 

diduga dipengaruhi oleh tingkat kekuatan otot lengan yang dimiliki atlet. Oleh 

sebab itu kekuatan otot khususnya otot lengan, merupakan faktor yang 

berpengaruh kuat yang harus mendapat perlakuan khusus untuk meningkatkan 

prestasi atlet renang serta klub tersebut. 

RAM Swimming Club (SC) Padang adalah salah satu klub renang yang 

aktif dalam melaksanakan pengembangan dan pembinaan atlet usia dini dan 

remaja tingkat prestasi kota Padang. Klub RAM secara konsisten berusaha 

meningkatkan kemampuan teknik dan sik para atlet melalui berbagai program 

latihan yang terstruktur dan bertahap. Dan agar prestasi olahraga dapat 

ditingkatkan harus dilakukan pengadaan kualitas dan kuantitas sarana dan 

prasarana untuk menjadi prioritas utama untuk menunjang prestasi atlet (Yudi 

2012). Tetapi pada saat observasi awal, ditemukan perbedaan performa kecepatan 

renang gaya bebas 50 meter di antara atlet, Meskipun program program latihan 

teknik yang dilakukan relatif sama. Pada kondisi ini menunjukkan ada faktor lain 

yang memiliki kemungkinan memengaruhi performa renang, salah satunya adalah 

kekuatan otot lengan.  

Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

seberapa besar pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadapan kecepatan renang 

50 meter gaya bebas pada atlet RAM SC Padang, dan berguna untuk memberikan 

bukti empiris yang relevan bagi pelatih dalam merancang program latihan yang 

lebih efektif dan berbasis bukti ilmiah. 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang yang telah uraikan, dapat diidentifikasi ada 

beberapa permasalahan yang mempengaruhi latihan kekuatan otot lengan terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet RAM SC Padang. Maka penulis 

mengungkapkan masalah sebagai berikut : 

1. Terdapat keterbatasan data empiris mengenai hubungan antara latihan kekuatan 

otot lengan dengan peningkatan kecepatan renang pada atlet RAM SC Padang  

2. Beberapa atlet memiliki kekuatan otot lengan yang belum optimal, sehingga 

daya dorong ke depan saat melakukan gerakan tangan kurang maksimal. 

3. Posisi tubuh saat berenang belum streamline sempurna sehingga menimbulkan 

hambatan air lebih besar. 

4. Daya tahan otot dan koordinasi tubuh belum seimbang antara bagian atas 

(lengan) dan bawah (kaki). 

 

C. Batasan Masalah 

 Karena keterbatasan waktu peneliti, maka penelitian ini dibatasi pada 

bagaimana pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang gaya 

bebas 50 meter pada atlet RAM SC Padang. Fokus penelitian hanya pada aspek 

kekuatan otot lengan sebagai faktor utama pada peningkatan kecepatan renang, 

tanpa membahas faktor lain seperti teknik, daya tahan, atau kekuatan otot tungkai.  
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D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, peneliti merumuskan masalah 

bagaimana pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang 50 

meter gaya bebas pada atlet RAM Swimming Club Padang.  

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, peneliti dapat menetapkan tujuan 

penelitiannya untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya bebass pada atlet RAM SC Padang. 

F. Manfaat Penelitian  

 Berdasarkan tujuan penelitian di atas, hasil dari penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan manfaat bagi penulis sendiri dan khususnya pada 

pihak-pihak terkait pada umumnya sebagai berikut:  

1. Manfaat teoritis  

a. Untuk memperkaya kajian ilmiah dalam bidang ilmu keolahragaan, 

khususnya mengenai hubungan antara latihan kekuatan otot lengan dengan 

peningkatan kecepatan renang gaya bebas 

b. Untuk menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya yang berkaitan dengan 

pengembangan latihan kekuatan otot lengan dalam olahraga renang 

2. Manfaat praktis 

Untuk  memenuhi salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan (S.Pd) di Universitas Negeri Padang.
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data mengenai pengaruh latihan 

kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter atlet RAM 

swimming club, dapat disimpulkan bahwa latihan kekuatan otot lengan 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan renang 

gaya bebas 50 meter. Hal ini ditunjukkan oleh adanya penurunan rata-rata waktu 

tempuh renang dari pretest ke posttest setelah diberikan perlakuan program latihan. 

Maka dapat disimpulkan bahwa latihan kekuatan otot lengan memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang atlet. Hal ini 

dibuktikan dengan adanya peningkatan rata-rata kemampuan push-up atlet dari 

19,83 repetisi sebelum latihan menjadi 23,83 repetisi setelah latihan, yang 

menunjukkan bahwa program latihan mampu meningkatkan kekuatan otot lengan 

atlet. 

Selain itu, terjadi penurunan rata-rata waktu tempuh renang 50 meter gaya 

bebas dari 68,50 detik sebelum latihan menjadi 64,83 detik setelah latihan, dengan 

selisih penurunan sebesar 3,67 detik. Penurunan waktu ini menunjukkan adanya 

peningkatan kecepatan renang setelah atlet mengikuti program latihan kekuatan 

otot lengan. 
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Hasil uji statistik Paired Sample t-Test menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,000 yang lebih kecil dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Dengan 

demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh latihan 

kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet 

RAM Swimming Club Padang dapat diterima. 

B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti memberikan 

beberapa saran yang diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak. Bagi pelatih 

renang, disarankan agar latihan kekuatan otot lengan dapat dijadikan sebagai bagian 

dari program latihan yang dilakukan secara teratur dan terencana, karena terbukti dapat 

meningkatkan kecepatan renang atlet khususnya pada nomor 50 meter gaya bebas.  

Bagi atlet, diharapkan dapat melakukan latihan kekuatan otot lengan secara 

rutin, disiplin, dan bersungguh-sungguh sesuai dengan program latihan yang diberikan, 

sehingga kemampuan fisik terutama kekuatan otot lengan dapat meningkat dan 

berdampak pada peningkatan prestasi renang. Dan bagi pihak klub, diharapkan dapat 

menyediakan program latihan kondisi fisik yang lebih bervariasi serta fasilitas latihan 

yang memadai guna menunjang perkembangan kemampuan atlet secara optimal.  

Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk melakukan penelitian dengan 

jumlah sampel yang lebih banyak, waktu penelitian yang lebih lama, serta 

menambahkan variabel lain seperti daya tahan, teknik renang, maupun kekuatan otot 

tungkai yang juga dapat mempengaruhi kecepatan renang, sehingga hasil penelitian 

yang diperoleh dapat lebih luas dan mendalam
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