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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “pengaruh latihan menggunakan alat bantu modifikasi paddle
dengan sistem set terhadap kecepatan 50 meter gaya bebas pada putra club renang
porsiba tanjung enim*, bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan
alat bantu modifikasi paddle pada atlet renang. Penelitian ini merupakan metode
eksperimen dengan Quasi Experimental bentuk One Group Pretest Posttest Desain .
Sampel yang digunakan 30 orang. Hasil penelitian pada pretest diperoleh rata-rata
yaitu 43,62 dan hasil rata-rata posttest 39,64. Hasil pretest dan posttest didapati
peningkatan perbedaan rata-rata 3,98. Berdasarkan hasil analisis penelitian, didapati
thing= 18,058 dan tube= 2,045. Temuan penelitian ini terdapat pengaruh latihan
menggunakan alat bantu modifikasi paddle yang signifikan terhadap kecepatan 50
meter gaya bebas. Implikasi dalam penelitian ini menunjukan bahwa latihan
menggunakan alat bantu modifikasi paddle dapat digunakan untuk meningkatkan
kecepatan 50 meter gaya bebas pada atlet renang.

Kata Kunci: Alat bantu modifikasi Paddle, Kecepatan, gaya bebas.

Mengesahkan:
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun psikis seseorang
yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan seseorang
setelah olahraga.Olahraga adalah satu diantara sumber utama dari hiburan
karenanya ada pendukung olahraga yang umumnya terbagi dalam beberapa
besar orang dan bisa disiarkan lebih luas. Olahraga adalah kesibukan yang
benar-benar utama untuk menjaga kesehatan seorang.Olahraga juga adalah
satu tingkah laku aktif yang menggiatkan metabolisme serta memengaruhi
manfaat kelenjar didalam badan untuk menghasilkan system kekebalan badan
dalam usaha menjaga badan dari masalah penyakit dan stress. Oleh karenanya,
benar-benar disarankan pada tiap-tiap orang untuk lakukan aktivitas olahraga
dengan cara teratur serta tersetruktur dengan baik.Manfaat olahraga bagi tubuh
manusia dapat membantu melindungi dari penyakit seperti stroke, jantung,
diabetes, tekanan darah tinggi, obesitas, osteoporosis, nyeri punggung, dan
dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi stress selain dari manfaat
yang telah di sebutkan di atas, olahraga juga bisa membentuk otot- otot yang
ada di dalam tubuh manusia baik yang menginginkan bentuk tubuh yang
berotot juga bisa menjaga stamina tubuh agar selalu fit.Olahraga merupakan
salah satu sarana untuk bersosialisai dalam masyarakat karena dalam olahraga
berbagai kalangan masyarakat dari tingkat atas maupun bawah sekaligus dapat
membaur dengan baik. Sesuai dengan dasar pendidikan di Indonesia kegiatan
olahrga disekolah berfungsi sebagai alat pendidikan, karena itu adalah angka
atau nilai mata pelajaran pendidikan jasmani,olahraga dan kesehatan
mempunyai nilai yang menentukan bagi siswa untuk dapat naik tingkat atau
lulus ketingkat yang lebih tinggi ada banyak macam olahraga yang dapat
dilakukan,salah satunya adalah olahraga renang.



Renang menurut Teguh (2016:152) adalah olahraga yang melombakan
kecepatan atlet renang dalam berenang. Sedangkan menurut Akhmad olih
sohlihin dan Sriningsih (2016:28) Renang merupakan bagian dari olahraga air
yang mengharuskan atletnya untuk melakukan gerakan yang efektif dan
efisien, hal tersebut dikarnakan cabang olahraga ini menuntut kecepatan yang
maksimal untuk menghasilkan catatan waktu terbaik hingga finish sama
halnya dengan cabang olahraga atletik nomor lari. Bersama-sama dengan
loncat indah,renang indah,renang perairan terbuka,dan polo air peraturan
perlombaan renang ditetapkan oleh badan dunia bernama Federasi Renang
Internasional (FINA). Persatuan Renang Seluruh Indonesia (PRSI) adalah
induk organisasi cabang olahraga renang di Indonesia. Gaya renang yang
diperlombakan adalah gaya bebas, gaya dada,gaya kupu-kupu,gaya punggung
dan Menurut Teguh (2016:153).Renang gaya bebas adalah renang yang
dilakukan dengan sikap tubuh telungkup dan gerakan kedua kaki menyerupai
gerakan katak untuk berenang diperlukan penguasaan teknik dasar. Renang
gaya dada adalah disebut juga denagan renang gaya katak , definisi gaya dada
adalah cara berenanag dengan posisi dada menghadapa ke permukaan air ,
batang tubuh selalu dalam keadaan tetap ,sedangkan kedua belah kaki
menendang ke arah luar dan kedua belah tangan diluruskan ke depan. Kedua
belah tangan dibuka kesamping seperti gerakan membelah air .gerakan tubuh
meniru gerakan katak sedang berenang sehingga disebut gaya Kkatak.
Pernapasaan dilakukan ketika mulut berada dipermukaan air , setelah satu kali
gerakan tangan kaki atau dua kali gerakan tangan kaki.Renang gaya punggung
pada saat melakukaan renang gaya punggung ,atlet atau perenang berenang
dengan posisi punggung menghadap ke permukaan air.Renang gaya kupu-
kupu disebut juga disebut dengan gaya lumba-lumba , renang gaya kupu-kupu
merupakan salah satu gaya berenang dimana posisi dada menghadap ke
permukaan air. Kemudian kedua belah lengan ditekan kebawah secara
bersamaan dan digerakkan kearah luar sebelum diayunkan Kkedepan.
sedangkan untuk kedua belah kaki menendang kebawah secara bersamaan ke

atas seperti gerakan sirip ekor ikan atau lumba-lumba.untuk mengambil nafas



hal yang dilakukan adalah udara dihembuskan dengan kuat-kuat dari mulut
dan hidung sebelum kepala muncul dari air dan udara dihirup lewat mulut

ketika kepala berada diluar air.

Hasil observasi di lapangan peneliti mengamati di kolam renang
basecamp Tanjung Enim yang ada di kabupaten muara enim yang berpopulasi
42 atlet dari 42 atlet tersebut terdiri dari kelompok umur I-1V yang rata — rata
atlet berusia 5 s/d 18 tahun katagori usia ini be atlet dilatih untuk bertanding
yaitu spesifik latihan. peneliti mengambil 30 atlet putra dijadikan sampel
penelitian ini menggunakan teknik probability sampling. melihat masih
banyak atlet putra di club renang porsiba tanjung enim yang belum memiliki
kecepatan pada renang 50 meter gaya bebas ,dilihat pada saat atlet melakukan
teknik gaya bebas yang masih banyak salah , belum maksimalnya program
latihan ,berdasarkan analisis peneliti adapun 7 atlet yang telah memiliki
kecepatan yang sudah baik, 5 atlet gerakan otot kaki masih lemah dan 30 atlet
yang masih kurang baik pada kecepatan 50 meter gaya bebas. bentuk teknik
yang dilakukan oleh atlet di club renang porsiba masih banyak atlet belum
mampu menguasi teknik renang gaya bebas yang sehingga teknik yang
digunakan salah, kebanyakan atlet yang belum mampu menguasai teknik yang
benar adalah atlet putra. hal tersebut dikarenakan kurangnya menguasai teknik
dasar yang ada dan di lihat dari jadwal latihan tidak maksimal mengingat
kondisi jarak dan waktu atlet untuk berlatih karna hamper keseluruhan atlet
adalah pelajar serta lokasi kolam renang basecampsebagian jauh dari tempat

tinggal atlet tersebut.

Untuk membentuk atlet yang berprestasi atlet harus mampu memiliki
kecepatan | yang maksimal karna kecepatan sangat dibutuhkan untuk atlet
renang guna untuk menghasilkan waktu yang maksimal dalam hal ini teknik
renang yang harus lebih dulu dilatih agar terciptanya kecepatan, tentunya atlet
harus rutin dalam berlatih dan menguasai teknik — teknik dasar terlebih dahulu
agar.oleh karna itu peneliti mengambil penelitian dengan menggunakan

latihan alat bantu modifikasi paddle. latihan ini termasuk dalam metode



latihan plyometrics dengan menerapkan metode latihan ini tujuan agar atlet
renang porsiba tanjung enimdapat meningkatkan kecepatan dengan latihan
menggunakan alat bantu paddle.Berdasarkan latar belakang masalah di atas
maka peneliti akan melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh latihan
menggunakan alat bantu modifikasi paddle dengan sistem set terhadap

kecepatan 50 meter gaya bebas pada putra club renang porsiba tanjung enim”,

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan masalah yang di temukan dalam cabang olahraga renang

dapat di identifikasi sebagai berikut :

1. Masih banyaknya atlet melakukan gaya bebas gerakan kaki yang masih
lemah

2. Masih banyak atlet memakukan gaya bebas dengan gerakan tangan yang
lemah , kurangnya kekuatan
Masih tidak maksimalnya program latihan

4. Kurang memahami teknik latihan
1.3 Batasan Masalah

Agar permasalahan dalam penelitian ini tidak meluas, maka dalam penelitian ini
hanya membatasi masalah pada “Apakah terdapat pengaruh latihan
menggunakan alat bantu modifikasi paddle dengan sistem set terhadap

kecepatan 50 meter gaya bebas pada putra club renang porsiba tanjung enim”.

1.4 Rumusan Masalah

Apakah terdapat pengaruh latihan menggunakan alat bantu modifikasi paddle
dengan sistem set terhadap kecepatan 50 meter gaya bebas pada putra club

renang porsiba tanjung enim ?
1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian adalah untuk mengetahui seberapa

besar “pengaruh latihan menggunakan alat bantu modifikasi paddle dengan



sistem set terhadap kecepatan 50 meter gaya bebas pada putra club renang

porsiba tanjung enim”
1.6 Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat sebagai berikut :

1. Bagi para atlet diharapkan mampu meningkatkan kemampuan altet di
cabang olahraga renang khususnya gaya bebas .
2. Bagi para pelatih, hasil penelitian ini diharapkan dapat manjadi masukkan

untuk melatih atlet yang baik.
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