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Motto : 

 

 

“ Sesungguhnya semua urusan (perintah) apabila Allah menghendaki segala sesuatunya,   

Allah akan berkata : Kun (jadilah), Fayakun (maka jadillah). “ (QS. Yasiin : 82) 

 

“ Semakin parah kau jatuh, maka akan semakin kuat kau untuk bangkit “ 

 

“ Jadilah kalah karena mengalah, bukan kalah karena menyerah. Jadilah pemenang 

karena kemampuan, bukan menang karna kecurangan. “ 

 

“ Gagal setelah mecoba, akan jauh lebih baik daripda tak pernah mencoba “ 

 

 

 Satu Untuk Semua, Semua Untuk Satu 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1.Latar belakang masalah 

Olahraga renang merupakan salah satu olahraga air yang menyenangkan, 

serta menyehatkan tubuh. Olahraga renang ini cocok untuk dilakukan kalangan 

mana apapun, tanpa ada pembeda, baik umur dan status sosial. Sehingga olahraga 

ini juga sangat di gemari masyarakat. Selain itu, sudah dapat dikenalkan pada 

anak usia dini, seperti usia balita. Selain di kolam renang, kegiatan berenang dapat 

dilakukan dimana saja, seperti danau, sungai yang arusnya tidak terlalu deras, dan 

laut. Tempat-tempat tersebut memang merupakan perairan yang tenang, renang 

semua otot dapat bekerja sesuai dengan fungsinya sehingga baik untuk 

ketenangan jiwa (Mikanda Rahmani,2017:6).Olahraga renang terdiri dari 

empatgaya yang dilombakan, yaitu: gaya kupukupu,gaya punggung, gaya dada, 

dan gayabebas. Prestasi olahraga renang tidak mudahdiraih, karena banyak faktor 

yang menentukanprestasi perenang, seperti faktoranatomi (panjang lengan, tinggi 

badan,panjang tungkai); faktor fisiologi (kemampuanmenghirup oksigen, 

kelincahan, keseimbangan,koordinasi, kekuatan, power,fleksibilitas); faktor 

biomekanika (kecepatangerak, dan frekuensi kayuhan); faktorpsikologi 

(kepribadian, atribusi, motivasiberprestasi, agresi, arausal, kecemasan,stress, 

aktivasi, kepemimpinan, komunikasi,komitmen, imagery, konsentrasi, konsepdiri, 

dan rasa percaya diri). 

Berenang adalah gerakan sewaktu bergerak di air, dan biasanya tanpa 

perlengkapan buatan (Rusmiati, 2012). Dalam olahraga renang untuk menambah 

kecepatan limit waktu dibutuhkan latihan beban untuk melatih kualitas kekuatan 

otot tangan dan otot kaki. Latihan beban yaitu menggunakan sesuatu diluar badan 

untuk menambah dosis latihan. Untuk mendapatkan perenang dengan gaya bebas 

yang baik dan bisa mendapatkan limit waktu yang baik dibutuhkan gerakan 

kayuhan tangan dan kaki yang benar. Dirasakan atau tidak, setiap orang yang 

bergerak itu diliputi oleh dua kekuatan yang berlawanan. Satu kekuatan yang 

menghalangi gerakan itu disebut hambatan, dan kekuatan yang menyebabkan 
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orang bergerak disebut dorong Roepajadi, 2011: 1). Ada banyak latihan 

menggunakan alat yang bagus, salah satu contohnya adalah Long Belt Slider. 

Sriningsih,M.Pd dkk (2016:28) Mengemukakan renang merupakan bagian 

dari olahraga air yang mengharuskan atletnya untuk melakukan gerakan yang 

efektif dan efesien, hal tersebut dikarenakan dalam cabang oahraga ini menuntut 

kecepatan yang maksimal untuk menghasilkan catatan waktu terbaik hingga finis 

sama halnya dengan cabang olahraga atletik lari. Renang tidak hanya mengenai 

kompetisi, ada banyak hal yang di dapat dilakukan sesuai dengan tujuan yang 

akan dilakukan oleh pelakunya. Setiap orang memiliki tujuan yang berbeda-beda 

ketika melakukan suatu aktivitas olahraga. Bagi olahraga kompetitif, seorang di 

tuntut untuk memilki rasa tanggung jawab dan disiplin pada saat latihan, hal 

tersebut dilakukan guna mendapatkan pencapaian hasil yang optimal pada saat 

menghadapi setiap kejuaraan.Renang juga salah satu olahraga air yang dilakukan 

dengan cara menggerakkan kaki,tangan,kepala dan badan saat mengapung di 

permukaan air.Rangkaian koordinasi dari gerak berbagai anggota badan tersebut 

menghasilkan laju atau kecepatan tertentu diatas permukaan air.Jenis olahraga 

renang disukai masyarakat bergerak di air dan biasanya tanpa perlengkapan 

buatan. Olahraga renang untuk menambah kecepatan limit waktu dibutuhkan 

latihan beban untuk melatih kualitas kekuatan otot tangan dan otot kaki.Olahraga 

renang terdapat empat gaya yang di pertandingkan yaitu:gaya kupu-kupu,gaya 

punggung,gaya dada,gaya bebas.Renang gaya bebas adalah suatu cabang olahraga 

yang paling cepat diantara gaya lainnya. Faktor yang mempengaruhi renang gaya 

bebas ini adalah kecepatan. Semakin cepat mengayuh tangan dan kaki dengan 

teknik yang benar, maka semakin cepat perenang tersebut sampai pada garis 

finish. Untuk melatih kecepatan, salah satu caranya dengan latihan beban. Banyak 

latihan beban yang digunakan dalam olahraga renang, contohnya dengan 

menggunakan Bucket(ember). 

Kurangnya prestasi sumsel pada nomor gaya bebas khususnya 50 meter 

gaya bebas, disebabkan kurangnya dana menjadi penghambat pertama, salah satu 

pertandingan adalah menjadi tolak ukur seorang atlet apakah dalam nomor yang 
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dia turun ada kemajuan atau tidak dengan ini faktor pengalaman bertanding jadi 

berkurang, dengan segala fasilitas sangat lengkap di palembang sumsel, ternyata 

tidak cukup membawa prestasi sumsel di cabor renang membaik, padahal tempat 

ini merupakan salah satu yang diidamkan oleh beberapa atlet dari provinsi lain 

untuk berlatih disini,  permasalahan nya apakah program latihan yang di berikan 

pelatih yang salah atau kurangnya pertandingan yang mejadi tolak ukur seorang 

atlet renang. 

Berdasarkan hasil pengamatan saya pada atlet renang binaan pengprov 

sumsel di lumban tirta renangnya disini terlihat tidak cepat,dikarnakan ada 

beberapa kendala dalam latihan: 

1.Atlet mengayuh tangan,banyak atlet terlihat jari-jari pada tangan nya masih 

terbuka jika terbuka tekanan air pada saat kita mengayuh tidak akan terjadi 

dorongan,dengan ini menghambat kecepatan seorang perenang. 

2. Posisi kepala,pada saat berenang orang seringkali mengabaikan posisi kepala 

padahal detail kecil ini yang akan membuat berenang kita nyaman,pada saat 

mengambil nafas biasa mengambil nafas dari kanan dan kiri,posisikepala pada 

saat tangan mengayuh bergantian seharus perenang melihat ke bawah dasar 

kolam supaya kecepatan renang tidak terganggu,seandainya jika kepala 

menghadap ke depan ini jelas mengganggu/menghambat kecepatan perenang 

tersebut,karena kepala akan langsung berhadapan dengan air ini bisa 

mengurangi kecepatan seorang perenang tersebut 

3. Kurangnya menggunakan alat bantu renang,banyak seorang perenang tidak 

menggunakan alat bantu renang,seperti bifins(kaki katak),paddle (pedal 

tangan),pelampung,alat bantu pernapasan (snorkel).Alat bantu bisa 

meningkatkan suatu kecepatan seorang perenang. 

4. Seorang atlet tidak didukung dengan keadaan struktur tubuh yang dimiliki, 

tidak ditunjang dengan kemampuan fisik yang memadai, kurangnya 

dorongan/motivasi dalan berenang. 
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5. minimya perlombaan menjadi faktor penghambat prestasi atlet. 

Menggunakan Alat bantu Bucket ini dipilih karena mempunyai kelebihan 

bisa melatih lengan dan kaki dengan menambah hambatan pada perut perenang 

dan alatnya pun bisa digunakan oleh berbagai kalangan serta mudah diperoleh. 

Menggunakan alat bantu ini membutuhkan Bucket(ember). Latihan menggunakan 

alat bantu bucket merupakan salah satu bentuk latihan yang efektif untuk 

meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas.  

 

 

1.1 Gambar alat bantu Bucket(Sumber : Dokumentasi Pribadi  
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1.2.Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang di atas, masalah yang diidentifikasi adalah 

sebagai berikut:  

1. Kurangnya daya lincah perenang sehingga mengurangi kecepatan renang ? 

2.Belum adanya alat bantu dalam latihan renang ? 

1.3.Batasan Masalah 

 Agar penelitian ini tidak terlalu meluas,maka penelitian ini dibatasi hanya 

pada “Latihan renang menggunakan alat bantu Bucketterhadap kecepatan 50 meter 

gaya bebas pada atlet binaan Pengprov di lumban TirtaPalembang. 

1.4.Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah maka dapat dirumuskan 

permasalahan”Apakah ada pengaruh latihan menggunakan alat bantu Bucket 

terhadap kecepatan renang gaya bebas 50meter gaya bebas pada atlet binaan 

Pengprov di lumban TirtaPalembang” 

1.5.Tujuan Masalah 

Untuk mengetahui apakah latihan menggunakan alat bantu Bucketdapat 

meningkatkan kecepatan renang gaya bebas 50meter gaya bebas pada atlet binaan 

pengprov di lumban tirtapalembang. 

1.6.Manfaat penelitian 

secara umum: penelitian ini memiliki pengaruh yang cukup besar, dari 

segi pengembangan keilmuan khususnya mengenai program latihan yang bersifat 

praktek. belum banyak yang tahu fungsi kegunaan alat bantu berupa Bucket.Hasil 

dari penelitian ini dapat memberikan pengetahuan fugsi alat bantu latihan yang 

dapat digunakan mencapai kecepatan renang gaya bebas yang lebih baik. 
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