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Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Kecepatan Renang 50 

Meter Gaya Dada Pada Atlet Tirta Sriwijaya Aquatic Club 

Palembang 

Nikmatun Nazilah 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui latihan push up terhadap peningkatan 

kecepatan renang 50 meter gaya dada pada atlet klub Tirta Srriwijaya Aquatic 

Club (TSAC) Palembang. Jenis penelitian yang digunakan yaitu experimen dan 

dengan rancangan penilitian menggunakan experimen one group pretest dan post 

test design. Populasi penelitian atlet klub Tirta Sriwijaya Aquatic Club (TSAC) 

Palembang. Sampel pada penelitian ini seluruh atlet Tirta Sriwijaya Aquatic 

Club kelompok umur III usia 12 – 13 tahun berjumlah 30 orang atlet. Instrumen 

yang digunakan yaitu tes renang gaya dada 50 meter. Teknik analisis data diolah 

dengan tes uji T. Berdasarkan hasil uji thitung  sebesar> 4.762 dengan ttable sebesar 

2.045, jadi terdapat perbedaan sesudah perlakukan, data kedua kelompok pretest 

push up dan post test push up mempunyai perbedaan yang signifikan terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya dada. Kesimpulan penelitian ini yaitu terdapat 

pengaruh latihan push up terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya 

dada. 

Kata Kunci: Latihan Push Up, Renang 50 Meter, Gaya dada 

ABSTRACT 

This study aims to determine the push-up exercise to increase swimming speed of 

50 meters breaststroke in athletes from the Tirta Sriwijaya Aquatic Club (TSAC) 

Palembang. The type of research used is experimental and with a research design 

using a one group pretest experiment and post test design. The research 

population is the Tirta Sriwijaya Aquatic Club (TSAC) athlete in Palembang. The 

sample in this study were all athletes of the Tirta Sriwijaya Aquatic Club age 

group III aged 12-13 years, totaling 30 athletes. The instrument used is the 50 

meter breaststroke swimming test. The data analysis technique was processed 

using the T-test. Based on the results of the t-count test of> 4.762 with a t-table of 

2.045, there was a difference after treatment. The data for the two pretest push-up 

and post-test push-up groups had a significant difference in the 50-meter 

breaststroke swimming speed. The conclusion of this study is that there is an 

effect of push-up training on increasing swimming speed of 50 meters 

breaststroke. 

Keywords: Push Up Exercise, 50 Meter Swimming, Breaststroke. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Aktivitas fisik ialah semua bentuk kegiatan terstruktur yang memiliki 

tujuan mendorong, melatih dan merangsang perkembangan fisik, mental, dan 

hubungan sosial. Pembinaan olahraga tanpa henti diupayakan oleh pemerintah 

dengan mengawasi potensi dan menginisiasi perkembangan awal. Pendidikan dan 

pelatihan intensif dalam bidang Aktivitas fisik yang mencapai prestasi yang 

berakar pada pemahaman yang lebih mendalam dan teknologi yang lebih efisien, 

serta peningkatan kualitas struktur organisasi dalam bidang olahraga, baik di 

tingkat nasional maupun regional. Sesuai dengan Hukum Republik Indonesia 

Nomor 3 tahun 2005 tentang Sistem keolahragaan tingkat negara dan Peraturan 

Eksekutif Republik Indonesia Nomor 16 Tahun 2007 mengenai penyelenggaraan 

kegiatan olahraga, pada Pasal 27 (1) dijelaskan bahwa penyelenggaraan dan 

perkembangan di sektor keolahragaan prestasi diberlakukan dan difokuskan guna 

mencapai hasil olahraga yang gemilang di tingkat Daerah, Nasional, dan 

Internasional. Karena hal ini, berbagai upaya pembinaan telah dijalankan oleh 

lembaga pemerintah, baik di tingkat nasional maupun regional, meliputi cabang-

cabang olahraga seperti sepak bola, pencak silat, voli, basket, bulutangkis, 

taekwondo, renang, dan lainnya. Oleh karena itu, dalam ranah olahraga tersebut, 

terdapat entitas-entitas organisasional yang secara khusus bertanggung jawab 

dalam mengembangkan potensi atlet-atlet yang mencapai prestasi. 

Dalam ranah olahraga renang, juga terdapat sebuah entitas organisasional, 

yang dikenal sebagai Perserikatan Renang Internasional atau lebih dikenal sebagai 

FINA (Federasi Internasional Renang), yang merupakan wadah untuk pengaturan 

olahraga akuatik. Akuatik merujuk pada beragam jenis aktivitas fisik di dalam air, 

termasuk berenang, permainan polo air, loncat indah, dan renang artistik, yang 

diakui secara global, sementara di Indonesia, organisasi serupa yang mengawasi 



2 
 

olahraga renang adalah PRSI (Persatuan Renang Seluruh Indonesia). (Arhesa, 

2020:3) Olahraga renang telah ada sejak zaman dahulu, dengan manfaat kesehatan 

yang signifikan karena melibatkan aktivitas seluruh anggota tubuh saat bergerak 

di dalam air. Menurut (Arhesa 2019) aktivitas berenang merupakan usaha untuk 

membuat tubuh mengambang atau naik ke permukaan air. Olahraga renang 

melibatkan gerakan anggota tubuh dan kemampuan mengapung di air, yang 

berujung pada gerakan bebas seluruh anggota tubuh. (Noora Sartela, 2017) 

mengungkapkan bahwa renang kompetitif termasuk dalam kategori olahraga 

paling kompetitif di dunia. Dalam fitur utamanya, berenang adalah kerja sama 

gerakan anggota tubuh dan tubuh yang terkoordinasi dengan baik, sehingga 

seseorang bergerak di air secepat dan seefisien mungkin.  

Berdasar penelitan terdahulu dari (Yeni et al. 2019) Temuan dari studi ini 

mengindikasikan bahwa rerata skor pada pretest adalah 0,57 sedangkan pada 

tahap posttest mengalami peningkatan menjadi 0,62. Dengan demikian, terlihat 

bahwa terjadi peningkatan sebesar 0,05. Ini menunjukkan adanya pengaruh yang 

penting dari latihan push-up terhadap kemampuan berenang gaya dada sejauh 50 

meter pada para atlet renang pria berusia 15-17 tahun di Kabupaten Karimun. 

Selain itu ada juga penelitian dari (Chan, Y. A., & Effendi, H. 2020)  Dari hasil 

penelitian, dapat disimpulkan latihan naik turun tangga dan latihan push-up 

ternyata memiliki dampak yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan 

berenang gaya dada sejauh 50 meter pada para atlet pemula dari klub Tirta 

Kaluang di Kota Padang. Ini diperlihatkan oleh nilai th (3,42 untuk atlet putra dan 

3,06 untuk atlet putri) yang secara signifikan lebih tinggi dibandingkan dengan 

nilai tt (2,13 untuk atlet putra dan 2,92 untuk atlet putri). Dalam kelompok atlet 

pria, pada tahap awal pengujian, rata-rata kecepatan berenang 50 meter gaya dada 

adalah 50,04, namun pada tes akhir, rata-ratanya mengalami peningkatan menjadi 

48,79. Oleh karena itu, terjadi peningkatan rata-rata kecepatan sebesar 1,25. 

Permintaan organisasi akuatik bahwa peran pelatih merupakan peran yang 

sangat penting dalam membina setiap kelompok umur yang tersedia. Salah satu 

langkah yang diambil adalah melalui meningkatkan mutu dan kualitas pelatih. 

Pelatih harus menghadapi periodisasi program latihan bagi atlet tersebut (Widi et 
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al., 2022). Metode optimal untuk meningkatkan performa dalam renang gaya 

dada, baik untuk pencapaian prestasi maupun latihan peningkatan kecepatan 

dengan presisi gerakan dan hasil optimal, memerlukan pelaksanaan latihan yang 

mengintegrasikan komponen dan strategi tertentu. Tujuan ini adalah untuk 

memberikan dasar kepada para atlet dalam menghasilkan individu-individu yang 

berhasil dalam dunia olahraga. 

Berdasarkan pengamatan yang peneliti lakukan pada hari Rabu 15  Febuari 

2023  Pada klub Tirta Sriwijaya Aquatic Club Palembang sebagian atlet usia 12-

13 tahun putra kemampuan untuk berenang gaya dada masih memiliki kekurangan 

dalam aspek kecepatan. Beberapa faktor yang mempengaruhi hal ini adalah 

seringkali melakukan gerakan yang menghambat kecepatan renang gaya dada, 

termasuk di antaranya adalah kelemahan pada tarikan tangan yang dilakukan oleh 

atlet serta kurangnya kekuatan pada tendangan kaki saat berenang. Berdasarkan 

informasi prestasi yang saya dapatkan di klub Tirta Sriwijaya Aquatik Club 

palembang pada tahun 2022 dimana klub Tirta Sriwijaya Aquatik Club palembang 

mendapatkan peringkat ketiga dengan perolehan mendali 14 emas, 20 perak dan 

10 perunggu yang bertotal 44 mendali, dari 44 mendali yang dihasilakan terdapat 

4 mendali yang didapatkan pada nomor gaya dada diajeng kejuaran perlombaan 

wilaya sesumatra Gubernur Cup. Oleh  Karena itu peneliti merasakan minat untuk 

melaksanakan studi yang berjudul “pengaruh latihan Push Up terhadap kecepatan 

renang 50 meter gaya dada pada atlet Tirta Sriwijaya Aquatic Club Palembang”. 

1.2  Permasalahan Penelitian 

1.2.1. Identifikasi Permasalahan 

Dengan merujuk pada masalah yang sudah teridentifikasi dalam konteks 

olahraga renang, dapat dijelaskan sebagai berikut: 

Keterbatasan kemampuan atlet renang dalam hal meningkatkan kecepatan 

dalam gaya dada terkait dengan gerakan tangan dan kaki yang kurang efektif, 

dimana banyak atlet menunjukkan kelemahan dalam aspek kekuatan dan 

kecepatan. 
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1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi sebelumnya, peneliti hanya memusatkan 

perhatian pada masalah yang berkaitan dengan : 

1) Latihan push-up untuk meningkatkan performa dalam berenang gaya dada 

jarak 50 meter. 

2) Atlet renang dari Klub Tirta Sriwijaya Aquatic Club Palembang berusia 

12-13 tahun putra  

1.2.3 Rumusan Masalah 

Dengan mempertimbangkan batasan permasalahan yang telah dijelaskan, 

maka dapat dirumuskan bahwa fokus masalah dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: Apakah melakukan push-up memengaruhi performa dalam berenang gaya 

dada sejauh 50 meter pada atlet Tirta Sriwijaya Aquatic Club Palembang? 

1.3 Tujuan penelitian  

Tujuan dari penelitian yang akan dilakukan adalah untuk menentukan 

apakah melakukan latihan push-up berpengaruh terhadap kemampuan berenang 

gaya dada sejauh 50 meter pada atlet Tirta Sriwijaya Aquatic Club Palembang ? 

1.4 Manfaat hasil penelitian  

Diinginkan bahwa temuan dari penelitian ini akan memiliki implikasi yang 

signifikan terhadap isu yang ada. Diharapkan hasil penelitian ini mampu 

berkontribusi dalam hal berikut:: 

1.4.1 Nilai Teoritis 

1) Untuk para atlet, diinginkan agar dapat memotivasi dan menambah 

performa atlet dalam olahraga berenang, terutama pada gaya dada jarak 50 

meter. 

2) Bagi para pelatih, diharapkan hasil dari penelitian ini bisa berperan 

sebagai referensi atau panduan yang lebih baik untuk melatih atlet dalam 

waktu yang akan datang. 

3) Manfaat bagi peneliti adalah untuk memperkaya pengetahuan dalam 

merancang rencana latihan untuk melatih teknik renang gaya dada. 
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1.4.2. Manfaat Praktis 

1) Klub akan mendapatkan manfaat berupa peningkatan kualitas program 

latihan, yang akhirnya akan berdampak positif terhadap peningkatan 

kemampuan atlet dan pelatih, sehingga secara keseluruhan dapat 

meningkatkan kualitas klub. 

2) Manfaat bagi peneliti berikutnya adalah bahwa temuan dari studi ini bisa 

menjadi pijakan untuk melaksanakan penelitian yang lebih luas dalam 

cakupan dan sesuai dengan standar penelitian yang telah ditentukan. 
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