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ABSTRAK 

Rahmat Fauzan. 2025. "Pengaruh Latihan Menggunakan Alat Bantu Fins 

terhadap Kecepatan Renang Gaya Bebas 50 Meter (Eksperimen pada Klub 

Renang SailFish Swimming Club)." Skripsi. Padang: Program Studi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

Permasalahan utama yang diangkat dalam penelitian ini adalah rendahnya 

dorongan kaki pada atlet, yang berdampak pada kurang optimalnya kecepatan saat 

berenang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penggunaan fins—

alat bantu latihan berupa sirip renang—terhadap peningkatan kecepatan renang 

gaya bebas 50 meter pada atlet yang tergabung dalam SailFish Swimming Club. 

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain one 

group pretest-posttest, di mana sepuluh atlet menjalani program latihan 

menggunakan fins selama 16 kali pertemuan. Pengukuran dilakukan dengan 

membandingkan hasil sebelum dan sesudah perlakuan melalui uji statistik t-test. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kecepatan yang 

signifikan setelah atlet menjalani latihan menggunakan fins. Rata-rata hasil pretest 

adalah 38,61 detik dan meningkat menjadi 28,91 detik pada posttest. Nilai thitung 

sebesar 11,44 lebih besar dibandingkan ttabel 1,833, yang menunjukkan bahwa 

penggunaan fins memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan 

kecepatan renang gaya bebas. Oleh karena itu, fins dapat dijadikan alternatif 

latihan yang efektif dalam menunjang performa atlet renang. 

 

Kata kunci: fins, kecepatan, renang gaya bebas, eksperimen, atlet. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan aktivitas yang dilakukan secara sistematis guna 

melatih tubuh agar lebih sehat dan bugar, baik secara fisik maupun mental. Selain 

sebagai sarana kebugaran, olahraga juga berfungsi mengembangkan potensi diri 

melalui aktivitas yang mengandung unsur kognitif, afektif, dan psikomotor 

(Masrun, 2022).. Hakikat olahraga merupakan kegiatan fisik dapat membuat 

tubuh seseorang menjadi sehat jasmani dan rohani yang akhirnya akan 

membentuk manusia yang berkualitas (Ikhsan M & Masrun, 2020). Di Indonesia, 

olahraga dimasyarakatkan bukan hanya untuk kepentingan kependidikan, rekreasi, 

serta kebugaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang prestasi. Hal ini ini dijelaskan 

dalam UU RI No. 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan dijelaskan sebagai 

berikut. ―Bahwa keolahragaan harus mampu menjamin pemerataan kesempatan 

olahraga, penigkatan mutu, serta relevansi dan efisiensi menajemen olahraga 

secara berkelanjutan untuk menghadapi tantangan sesuai dengan tuntutan dan 

dinamika perubahan strategi dilingkungan Internasional‖. 

Olahraga adalah segala bentuk dari kegiatan mengarahkan, 

mengkoordinasikan, dan memajukan proses jasmani dan rohani. Olahraga juga 

dapat digunakan sebagai alternatif yang berbeda untuk tempat bersenang-senang 

atau rekreasi dan juga dapat digunakan untuk mengajarkan prestasi serta kepuasan 

diri.
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Olahraga juga merupakan jenis kegiatan terukur, terstruktur, dan selalu 

berkesinambungan (Firdaus & Khuddus, 2024). Gerak yang dilakukan dalam 

masing-masing cabang olahraga dapat dipelajari guna meraih prestasi (Umar, 

2023).  

Salah satu jenis olahraga yang paling popular di masyarakat adalah renang. 

Renang merupakan latihan aerobic yang dapat menurunkan berat badan, kadar 

lemak tubuh, sitokin inflamasi (Madalena, 2024). Olahraga renang adalah 

aktivitas yang menyenangkan di dalam air dan dapat digunakan sebagai hiburan 

saat berlibur. Menurut Haller (2015), ―Renang merupakan olahraga yang dapat 

dinikmati ketika waktu senggang serta menyehatkan tubuh karena hampir semua 

otot tubuh bergerak sehingga seluruh otot berkembang dengan pesat dan kekuatan 

perenang bertambah meningkat‖ (hlm.7). Renang memiliki manfaat seperti: 

memiliki kapasitas paru-paru yang baik, meningkatkan daya tahan tubuh, 

kelenturan, keseimbangan, kekuatan otot dan pengendalian berat badan (Garridoet 

al, 2013). 

Olahraga berenang merupakan salah satu cabang olahraga  yang dilakukan di 

dalam air, jenis dari olahraga tersebut memiliki sifat terukur yang di mana awal 

dan akhirnya sudah bisa dipastkan. Olahraga  berenang  memiliki  empat  gaya,  

yaitu  gaya  kupu-kupu,  gaya  punggung,  gaya  dada  serta gaya bebas. Keempat 

gaya tersebut sudah menjadi peraturan baku baik dalam latihan maupun dalam 

perlombaan  sehingga  hal  tersebut  sudah  menjadi  tujuan  dalam  meraih  

prestasi (Kd  et  al.,  2020).  
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Gaya renang bebas adalah yang tercepat dibandingkan dengan tiga gaya 

renang lainnya karena memiliki koordinasi gerak terbaik dan hambatannya paling 

sedikit. Menurut Narlan, Abdul, dan Ari Priana (2016) ―gaya bebas mempunyai 

gerakan yang lanacar dan cepat, seimbang, koordinasi yang baik, dorongan yang 

bebas, serta mempunyai hambatan yang minim‖ (bagian.46). Dalam membahas 

renang gaya bebas faktor kecepatan tidak dapat dipisahkan karena dapat 

membantu dalam berenang. 

Kemampuan untuk melakukan gerakan yang sama secara berurutan dalam 

waktu yang sama disebut kecepatan, sedangkan kecepatan adalah seseorang yang 

melakukan gerakan terus menerus dalam waktu yang sangat sesingkat singkatnya 

(Harsono et al, 2018, hlm 28). Maka demi mencapai untuk mencapai kecepatan 

renang gaya bebas,digunakan enam irama pukulan kaki guna menempuh lintasan 

seefisien mungkin dan meraih waktu terbaik. 

Namun demikian, berdasarkan data observasi yang diperoleh dilapangan 

ditemukan bahwa klub sailfish swwiming masih banyak atlet kurangnya dorongan 

dari kaki terlihat dari kecepatan renang gaya bebas yang masih tergolong lambat. 

Dalam olahraga renang, gerakan kaki merupakan salah satu sumber utama tenaga 

pendorong. Oleh karena itu, pergerakan kaki yang dilakukan secara kontinu dan 

tanpa jeda akan membantu meningkatkan kecepatan renang (Rahmani, 2017, hlm. 

30). Oleh karena Salah satu kesalahan yang masih sering ditemukan adalah 

lemahnya kekuatan kaki dan kurangnya peran pergelangan kaki dalam 

memberikan dorongan saat berenang. Hal ini tentu berpengaruh terhadap 

kecepatan renang, terutama dalam gaya bebas yang sangat bergantung pada tenaga 
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dorongan dari kaki yang terus kaku akan menghambat laju kecepatan berenang 

dan tidak memberikan hasil yang maksimal. Pergelangan kaki yang kurang lentur 

tidak akan dapat melakukan aksi reaksi yang efektif untuk meningkatkan, 

sehingga meningkatkan kemampuan perenang memerlukan suatu program yang 

terstruktur. Atlet yang mengalami keterlambatan dalam kecepatan renang gaya 

bebas. Dengan menggunakan alat bantu fins, perenang dapat mencoba 

meningkatkan daya dorong pada kecepatan renang gaya bebas. 

Sepatu kaki katak/fins adalah alat bantu renang yang dirancang untuk 

meningkatkan kelenturan pergelangan kaki dan fins yang terbuat dari karet saat 

berenang. Chelvia Ch. Meizar (2013) mengklaim bahwa ―kaki katak diciptakan 4 

untuk memberi kekuatan pada kaki dan dapat menambah daya kayuh‖ (hlm.44). 

Alat ini cocok untuk perenang yang lebih mahir karena fins memiliki berat 400-

500 gram dan ketebalan 1,5 mm hingga 5 mm mereka dapat bergerak lebih cepat 

di dalam air, pergelangan Badan dan kaki perenang terangkat ke atas permukaan 

air. Namun, Dick dalam Bayu D. F. (2019) menyatakan ―alat peraga juga 

mempertinggi pengajaran teknik gaya dan memaksimumkan pengaruh latihan‖ 

(hlm.21) Dengan alat bantu fins, perenang dapat meningkatkan kekuatan otot 

tungkai saat berenang gaya bebas dan meningkatkan kecepatan renang. 

Berdasarkan masalah tersebut, peneliti mengusulkan bahwa untuk 

meningkatkan kecepatan diperlukan adanya media atau alat bantu untuk 

meningkatkan kekuatan otot Alat bantu ini kemudian menghasilkan kecepatan 

tersebut menggunakan fins. Menggunakan alat bantu ini perenang supaya melatih 

kekuatan otot dan pergelangan kaki sehingga akan menghasilkan kecepatan 
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renang. Penulis berharap pengunaan fins dapat memengaruhi peningkatan 

kecepatan renang gaya bebas pada atlet renang sailfish. 

Menurut data empiris dilapangan, peneliti menentukan judul penelitian 

sebagai "Pengaruh Penggunaan Alat Bantu Fins terhadap Kecepatan Renang Gaya 

Bebas" 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah yang telah dijelaskan, 

permasalahan yang akan dikaji dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai 

berikut: 

1. Lemahnya daya dorong kaki: Atlet di klub sailfish menunjukan kelemahan 

dalam dorongan kaki, yang berdampak pada kecepatan renang gaya bebas 

mereka. 

2. Keterbatasan Teknik Latihan: Terdapat kebutuhan untuk meningkatkan teknik 

latihan yang dapat memperkuat otot tungkai dan meningkatkan fleksibilitas 

pergelangan kaki para atlet. 

3. Penggunaan Alat Bantu: Apakah penggunaan alat bantu fins dapat 

Menyumbang dampak konstruktif dalam mempercepat performa renang gaya bebas 

para atlet? 

4. Faktor Penghambat Kecepatan: Kaki yang kurang dan pergelangan kaki yang 

masih kaku menyebabkan kecepatan berenang menjadi lebih lambat, sehingga 

diperlukan pendekatan yang lebih efektif dalam pelatihan. 

5. Kebuthan Program Latihan Terstruktur: Diperlukan program latihan yang 

terstruktur untuk meningkatkan kekuatan otot dan kecepatan renang gaya 

bebas atlet. 
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C. Batasan Masalah 

Karena ada banyak variabel yang memengaruhi kecepatan renang gaya bebas 

juga keterbatasan peneliti yang ada pada penelitian ini, penelitian lebih berfokus 

untuk latihan fins terhadap kecepatan renang gaya bebas atlet sailfish. 

D. Rumusan masalah 

Mengacu pada fokus penelitian yang telah disebutkan, maka perumusan 

masalah dalam studi ini adalah: apakah penggunaan alat bantu fins berpengaruh 

terhadap peningkatan kecepatan renang gaya bebas pada atlet Sailfish Sikabu? 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini dimaksudkan untuk mengkaji sejauh mana efektivitas latihan 

dengan penggunaan fins dalam meningkatkan kecepatan renang gaya bebas pada 

atlet Sailfish. 

F.   Manfaat Penelitian 

1. Diharapkan bahwa penelitian ini akan menambah wawasan dan pengetahuan 

bidan Ilmu Olahraga.. 

2. Penelitian ini di harpakan untuk guru dan pelatih memiliki kemampuan untuk 

mengembangkan dan meningkatkan kemampuan dibidang olahraga khusunya 

cabang olahraga renang serta memanfaatkan sarana dan prasarana terutama 

pada alat bantu fins, dan penggunaan fins tersebut untuk meningkatkan 

kemampuan, kesenangan dan minat bakatnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah dilakukan pada bab 

sebelumnya, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan menggunakan 

fins terhadap kecepatan renang gaya bebas 50meter pada atlet SailFish Swimming 

Club. Rata-rata waktu pada pretest adalah 38,06 detik, sedangkan pada posttest 

menjadi 28,91 detik. Hal ini terbukti secara signifikan dengan hasil uji ―t‖ yaitu 

thitung = 11,44 > ttabel = 1,833. Oleh karena itu, Ho ditolak dan Ha diterima. 

Kesimpulannya, latihan dengan menggunakan fins berhasil meningkatkan 

kecepatan renang gaya bebas 50 meter sehingga terjadi peningkatan maksimal 

pada hasil tes akhir. 

B. Keterbatasan Penelitian  

1.  Kelebihan Penelitian 

a. Topik relevan dan aplikatif dalam pelatihan renang. 

b. Metode eksperimen sesuai dengan tujuan penelitian. 

c. Data hasil pretest dan posttest jelas serta dianalisis dengan uji-t. 

d. Landasan teori kuat dan tersusun sistematis. 

e.  Penelitian dilakukan langsung pada atlet, sehingga hasilnya nyata 

2. Kekurangan Penelitian  

a. Jumlah sampel terbatas  

b. Waktu latihan relatif singkat. 

c. Analisis kualitatif kurang mendalam. 

d. Faktor pendukung lain belum dikontrol. 

e. Beberapa bagian masih perlu perbaikan tata bahasa dan penulisan. 
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C. Saran  

Berdasarkan kesimpulan yang telah diperoleh, penulis mengajukan beberapa 

rekomendasi yang diharapkan dapat membantu mengatasi kendala dalam upaya 

meningkatkan kecepatan renang gaya bebas 50 meter, antara lain: 

1. Bagi atlet yang masih mempunyai kecepatan 50 meter renang gaya bebas 

kurang dapat meningkatkan dengan variasi latihan teknik.  

2. Bagi pelatih, dapat digunakan sebagai program latihan untuk meningkatkan 

kecepatan 50 meter renang gaya bebas. 

3. Bagi peneliti yang akan datang agar dapat mengadakan pertimbangan 

penelitian ini dengan menggunakan subyek yang lain, baik dalam kuantitas 

maupun tingkatan kualitas pemain. 
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