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ABSTRAK 

Sukri Febriato : Kontribusi Kecepatan Reaksi, Kelentukan Pinggang Dan 

Daya Ledak Otot Tunggkai Terhadap Kemampuan Start 

Renang Gaya Bebas Atlet Renang Tirta Kaluang 

Swimming Club Padang. 

 

Masalah yang terjadi pada atlet renang tirta kaluang padang yaitu kurang 

bagusnya hasil start mereka, kemampuan berenang mereka cukup bagus 

pelaksanaannya, namun kemampuan lompatan start mereka kurang maksimal 

hasilnya, sehingga pada waktu pertandingan mereka kalah start dari lawan-

lawanya. 

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Populasi penelitian ini adalah atlet 

yang tergabung dalam club renang tir ta kaluang padang yang berjumlah 15 orang. 

Teknik pengambilan sampel yaitu sampling jenuh yaitu semua atlet yang 

tergabung dalam club tersebut dijadikan sampel. Tempat pelaksanaan penelitian 

ini adalah di kolam renang teratai padang. Adapun waktu penelitian dilaksanankan 

pada tanggal 16-19 September 2014. Data kecepatan reaksi dengan menggunakan 

tes Nelson Reaksion Timer, kelentukan pinggang digunakan tes dengan 

flexiometer dan daya ledak otot tungkai digunakan tes standing broad jump. 

Sedangkan start diukur dengan kemampuan start renang gaya bebas. 

Dari hasil penelitian diperoleh hasil: (1)Terdapat kontribusi dari kecepatan 

reaksi terhadap jauhnya lompatan start renang gaya bebas atlet tirta kaluang 

swimming club padang sebesar 36,0%. (2) Terdapat kontribusi dari kelentukan 

pinggang terhadap jauhnya lompatan start renang gaya bebas atlet tirta kaluang 

swimming club Padang sebesar 15,5%. (3) Terdapat kontribusi dari daya ledak 

otot tungkai terhadap jauhnya lompatan start renang gaya bebas atlet tirta kaluang 

swimming club Padang sebesar 19,5%. (3) Terdapat kontribusi dari kecepatan 

reaksi, kelentukan pinggang dan daya ledak otot tungkai terhadap jauhnya 

lompatan start renang gaya bebas atlet tirta kaluang swimming club Padang 

sebesar 71,0%. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

         Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK) pada masa sekarang 

ini telah membawa kemajuan di dalam segala bidang, salah satunya pada olahraga, 

khususnya olahraga renang. Renang adalah salah satu cabang olahraga yang tertua 

dan dipertimbangkan oleh masyarakat dunia, khusunya masyarakat Indonesia yang 

merupakan Negara maritim. Dalam upaya mewujudkan dan meningkatkan sumber 

daya manusia Indonesia khususnya di bidang olahraga, hal yang paling penting yang 

dapat kita lakukan adalah dengan memberikan perhatian terhadap pembinaan dan 

pengembangan olahraga bagi generasi penerus sehingga melalui kegiatan olahraga 

tersebut penerus kita akan menjadi generasi yang sehat jasmani, berkualitas dalam 

kehidupannya dan serta dapat membanggakan Negara Indonesia dengan prestasi 

dalam bidang olahraga. Hal ini seperti yang ditegaskan dalam Undang-undang RI 

Nomor 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan Nasional. Pada BAB II pasal 4 

dijelaskan sebagai berikut: 

“Keolahragaan bertujuan memelihara dan meningkatkan kasejahteraan dan 

kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai akhlak mulia, 

sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan 

bangsa, memperkukuh kekuatan Nasional, serta mengangkat harkat, 

martabat, dan kehormatan bangsa”. 

 

           Dari kutipan di atas, dapat dikemukakan bahwa salah satu tujuan dari 

keolahragaan nasional adalah untuk meningkatkan dan mengembangkan kualitas 

manusia melalui kegiatan olahraga prestasi, selain itu juga dapat meningkatkan 

kesegaran jasmani dan menanamkan nilai-nilai yang terkandung dalam kegiatan 

1 
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olahraga tersebut, seperti nilai sportifitas dan disiplin yang dilandasi nilai moral dan 

akhlak yang baik. 

            Sebagai olahraga prestasi yang dipertandingkan maka sudah sepatutnya 

dalam pengembangan dan pembinaanya harus dilakukan secara berkesinambungan 

melalui latihan-latihan yang terencana dan terprogram dengan baik yang didukung 

oleh ilmu  pengetahuan dan teknologi tentang keolahragaan tersebut dalam artian 

pengembangan olahraga prestasi bagi olahragawan itu harus mengarah kepada tujuan 

yang hendak dicapai dari kegiatan tersebut seperti pencapaian suatu prestasi yang 

mampu bersaing di arena pertandingan, baik di tingkat daerah maupun di tingkat 

Nasional. 

           Sesuai dengan pendapat Syafruddin (1999:23) yaitu :“prestasi olahraga 

dipengaruhi dan ditentukan oleh kemampuan atlet itu sendiri secara menyeluruh baik 

menyangkut kemampuan fisiknya, teknik, taktik maupun oleh kemampuan mental 

(psikis)nya”. Oleh karena itu untuk memenuhi hal tersebut atlet harus memilki empat 

komponen prestasi yang baik. Salah satu faktor yang dominan mempengaruhi 

pencapaian prestasi renang adalah teknik. 

           Kegiatan olahraga dapat dilakukan dalam bentuk rekreasi, permainan, 

pembinaan kesehatan jasmani dan prestasi. Dengan mengadakan kejuaraan 

atau perlombaan baik tingkat daerah, nasional, regional, maupun tingkat 

internasional merupakan salah satu usaha untuk meningkatan prestasi 

sekaligus untuk mempromosikan kegiatan olahraga kepada masyarakat. 

Kejuaraan atau perlombaan yang diselenggarakan ini diharapkan dapat 

memberikan motivasi kepada masyarakat agar terus berusaha mencapai 

prestasi yang baik dalam bidang olahraga yang digeluti. Dengan demikian 

perlu digerakkan seluruh komponen yang berperan di dalam pembinaan mutu 
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olahraga mulai dari atlet, pelatih, organisasi atau insan-insan olahraga yang 

mengembangkan olahraga prestasi. 

 Salah satu jenis olahraga yang popular di masyarakat adalah renang. 

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang dapat diajarkan pada 

anak-anak dan dewasa, bahkan bayi yang beberapa bulan sudah dapat 

diajarkan berenang. 

Renang yang biasa dilakukan oleh para perenang, yang juga selalu 

muncul dalam setiap lomba terdiri dari empat gaya, yang meliputi : 

1. Gaya bebas (crawl stroke) 

2. Gaya dada (breast stroke) 

3. Gaya kupu-kupu (butterfly stroke) 

4. Gaya punggung (back stroke) 

Keempat gaya tersebut mempunyai tingkat kesulitan sendiri-sendiri, 

sebab gaya bebas merupakan nama nomor perlombaan renang, sedangkan 

gaya bebas merupakan salah satu teknik renang. Pada setiap perlombaan 

nomor gaya bebas hampir semua perenang memilih gaya bebas. Banyaknya 

perenang memilih gaya bebas saat mengikuti perlombaan dalam nomor gaya 

bebas karena gaya bebas merupakan gaya renang tercepat dibandingkan 

dengan ketiga gaya yang lainnya. 

           Renang gaya bebas merupakan salah satu gaya renang yang dipertandingkan 

pada setiap kejuaraan, baik ditingkat daerah maupun nasioanal. Agar dapat memiliki 

kualitas teknik renang gaya bebas yang baik, sangat dibutuhkan faktor- faktor 

pendukung untuk kemajuan kualitas teknik renang tersebut. Sebaliknya, kualitas 

teknik dan mempengaruhi kecepatan waktu tempuh sehingga prestasi sukar diraih. 
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Sebaliknya, semakin baik kualitas teknik renang seorang, maka akan membantu 

keterampilan renangnya dan membantu mencapai prestasi yang diinginkan. Oleh 

karena itu sangat dibutuhkan kualitas teknik renang yang lebih baik untuk 

mendapatkan kecepatan waktu yang seminimal mungkin atau secepatnya. 

Perenang yang berprestasi harus memperhatikan teknik dan mekanika 

renang secara benar, dan perenang yang berprestasi harus di tunjang pula oleh 

kesegaran fisik antara lain kekuatan, kecepatan, daya tahan, daya ledak otot 

tungkai, daya lentur, koordinasi, kelincahan, keseimbangan, ketepatan, serta 

reaksi. 

“Ada tiga kelompok unsur utama dari kondisi fisik yang dibutuhkan 

untuk dapat melakukan olahraga renang, yaitu: kekuatan, kecepatan, daya 

tahan, kelenturan, koordinasi, keseimbangan dan reaksi “ Councilman yang 

dikutip Hendromartono, (1992:13). Sementara itu, tenik start yang baik yang 

merupakan bagian dari kecepatan (accuracy), juga cukup memegang peranan 

penentu prestasi dalam cabang olahraga renang ini. Dalam cabang olahraga 

renang, seseorang mengikuti perlombaan tentu membutuhkan ketepatan dan 

teknik yang baik sebelum perlombaan. Untuk seorang perenang mestilah 

betul-betul menguasai teknik start yang sangat baik. Kemampuan melakukan 

start bagi seorang perenang mutlak harus dimiliki disamping penguasaan 

teknik renangnya itu sendiri dan perbaikan. Karena dalam suatu pertandingan 

apabila tidak dapat melakukan start dengan baik, maka akan tertinggal kira-

kira satu meter pada permulaan perlombaan. 

Menurut tempatnya, start pada cabang olahraga renang tediri dari dua 

macam, yaitu : 
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1. Start yang dilakukan dari atas start block, dan 

2. Start yang dilakukan di bawah start block. 

Tempat start di atas block dilakukan untuk gaya bebas, gaya dada, dan 

gaya kupu-kupu. Sedangkan start di bawah block dilakukan untuk renang 

gaya punggung.  

Start renang bila dilakukan dengan bagus dan dilakukan dengan 

kecepatan yang tinggi bisa dijadikan penentu kemenangan dalam perlombaan 

renang. Start renang gaya bebas dilakukan di atas blockstart dengan cara 

terjun kedalam air dengan harapan memperoleh luncuran yang jauh dalam 

waktu yang singkat. 

Untuk memperoleh kemampuan start yang baik dibutuhkan kecepatan 

reaksi yang baik untuk meransang atau merespon bunyi pluit atau pistol pada 

saat mulai start, daya ledak otot tungkai dibutuhkan pada saat melakukan 

tolakan pada saat start, dan kelentukan pinggang juga dapat mengembalikan 

posisi tubuh yang lurus dengan tujuan untuk mengurangi hambatan air setelah 

melakukan lompatan. 

Pelatih berperan penting dalam membina atlet yang profesionl, 

berdasarkan observasi yang penulis lakukan di kolam renang teratai, menurut 

saya, kemampuan berenang atlet renang tirta kaluang swimming club cukup 

bagus pelaksanaannya, namun kemampuan lompatan start renang gaya bebas 

kurang maksimal hasilnya, sehingga pada waktu pertandingan dia kalah start 

dari lawanya kira-kira satu meter. 
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 Apabila kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang 

swimming club dapat ditingkatkan maka hasil renang gaya bebas juga akan 

meningkat. Bertolak dari uraian di atas maka penulis tertarik melakukan 

penelitian yang berjudul “kontribusi kecepatan reaksi, kelentukan pinggang 

dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan start renang gaya bebas atlet 

renang tirta kaluang swimming club. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan faktor yang diperkirakan dalam latar belakang masalah 

tersebut, kemudian diajukan identifikasi masalah berupa pertanyaan-

pertanyaan yang berkaitan dengan faktor-faktor yang mempengaruhi hasil 

belajar start renang gaya bebas, di antaranya : 

1. Kecepatan reaksi berkontribusi terhadap kemampuan start renang gaya 

bebas atlet renang tirta kaluang swimming club. 

2. Kekuatan berkontribusi terhadap kemampuan start renang gaya bebas atlet 

renang tirta kaluang swimming club. 

3. Teknik berkontribusi terhadap kemampuan start renang gaya bebas atlet 

renang tirta kaluang swimming club. 

4. Daaya ledak otot tungkai berkontribusi terhadap kemampuan start renang 

gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming club. 

5. Kelentukan pinggang berkontribusi terhadap kemampuan start renang 

gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming club. 
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6. Teknik / sikap berkontribusi terhadap kemampuan start renang gaya bebas 

atlet renang tirta kaluang swimming club. 

7. Sikap tangan atau ayunan tangan saat memulai start berkontribusi terhadap 

kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming 

club. 

8. Pandangan dan posisi badan saat melayang berkontribusi terhadap 

kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming 

club. 

 

C. Pembatasan Masalah  

Mengingat banyaknya permasalahan, dan tidak mungkin semuanya 

akan diteliti secara bersamaan, maka masalah peniliti membatasi ruang 

lingkup permasalahan yang akan diteliti, yaitu : kecepatan reaksi, kelentukan 

pinggang dan daya ledak otot tungkai sebagai variabel bebas, dan kemampuan 

start renang gaya bebas sebagai variabel terikat. 

 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas 

maka peneliti merumuskan permasalahannya yaitu : 

1. Apakah kecepatan reaksi dapat memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming 

club ? 
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2. Apakah kelentukan pinggang dapat memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming 

club ? 

3. Apakah daya ledak otot tungkai dapat memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming 

club ? 

4. Apakah kecepatan reaksi, kelentukan pinggang dan daya ledak otot 

tungkai secara bersama-sama dapat memberikan kontribusi terhadap 

kemampuan start renang gaya bebas atlet renang tirta kaluang swimming 

club ? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui : 

1. Seberapa besar kontribusi kecepatan reaksi terhadap kemampuan start 

renang gaya bebas. 

2. Seberapa besar kontribusi kelentukan pinggang terhadap kemampuan 

start renang gaya bebas. 

3. Seberapa besar kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan 

start renang gaya bebas. 

4. Seberapa besar kontribusi kecepatan reaksi, kelentukan pinggang dan 

daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan start renang gaya bebas. 
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F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini berguna bagi : 

1. Sebagai syarat bagi penulis untuk memperoleh gelar sarjana di Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai acuan bagi pelatih agar dapat meningkatkan teknik start renang 

khususnya renang gaya bebas. 

3. Sebagai bahan pertimbangan pelatih atau Pembina olahraga renang untuk 

meningkatkan program latihan start renang gaya bebas. 

4. Sebagai bahan bacaan mahasiswa FIK UNP. 

5. Menambah koleksi perpustakan, khususnya perpustakan FIK UNP. 

  


