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ABSTRAK  

Tujuan melakukan penelitian guna mengetahui pengaruh latihan beban di 

pinggang menggunakan karet di air Pada renang gaya bebas kecepatan 50 meter atlet 

Tirta Sriwijaya Aquatic Club. Metode penelitian yang digunakan adalah metode 

quasi ekperimental yang artinya sebelum diberi perlakuan desain ini menggunakan 

pretest. Rancangan penelitian yang digunakan yaitu one group pretest-posttest 

design. Menggunakan teknik total sampling untuk pengambilan sampel yang 
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berjumlah 30 orang. Instrument penelitian adalah seluruh sampel melakukan tes 

renang 50 meter gaya bebas. Dari hasil pengolahan analisis data melalui perhitungan 

rumus uji-t dengan kriteria thitung (29,5) > Ttabel (1,73) dengan taraf kepercayaan 0,95 

atau 95% (α=0,05) dan jumlah sampel (N = 30), Maka hipotesis yang diajukan 

diterima. Latihan beban menggunakan bantuan karet didalam air benar-benar 

menghasilkan pengaruh pada kecepatan renang 50 meter gaya bebas. Berdasarkan 

hasil penelitian mengenai pengaruh latihan menggunakan karet yang diduga 

mempunyai pengaruh pada kecepatan renang 50 meter gaya bebas, ternyata 

memberikan pengaruh yang signifikan pada kecepatan dalam renang 50 meter gaya 

bebas pada atlet TSAC. Implikasi penelitian ini yaitu latihan beban menggunakan 

karet di air dapat dilakukan dan dijadikan sebagai program latihan guna 

meningkatakan kecepatan renang pada atlet.  

Kata Kunci: Renang Gaya Bebas, Latihan Karet, Kecepatan.  

  

  

  

    
ABSTRACT  

The purpose of this study was to determine the effect of weight training on 

thewaist using rubber in the water in the 50 meter speed freestyle swimming at tirta 

sriwijaya aquatic club athletes. The research method used is a quasi-experimental 

method, which means that before being treated this design uses a pretest. The 

research design used is one group pretest-posttest design. Using a total sampling 

technique to take a sample of 30 people. The research instrument was that all 

samples did a 50 meter freestyle swimming test. From the results of data analysis 

processing through the calculation of the t-test formula with the criteria tcount 

(29.5) > ttable (1.73) with a confidence level of 0.95 or 95% (α = 0.05) and the 

number of samples (n = 30) , then the proposed hypothesis is accepted. Weight 

training using the help of rubber in the water really has an effect on the speed of the 

50 meter freestyle swimming. Based on the results of research on the effect of 

exercise using rubber which is thought to have an influence on swimming speed of 

50 meters freestyle, it turns out to have a significant effect on speed in swimming 50 

meters freestyle in tsac athletes. The implication of this research is that weight 

training using rubber in water can be done and used as an exercise program to 

increase swimming speed in athletes.  
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BAB I  

PENDAHULUAN  

  

1.1  Latar Belakang  

Perserikatan renang internasional atau yang disebut dengan FINA 

(federation international de nation) merupakan arti dari organisasi aquatic dimana 

dalam aquatic terdapat jenis olahraga air yang terdiri dari renang, polo air, loncat 

indah, dan renang indah, di dunia sedangkan untuk di Indonesia dinaungi oleh PRSI 

(persatuan renang seluruh Indonesia) (Arhesa, Sandra, 2020:3). Olahraga renang 

sudah ada sejak zaman dahulu yang dimana olahraga renang banyak manfaatnya 

untuk kesehatan tubuh karena kita berenang seluruh bagian tubuh kita aktif untuk 

bergerak.  

 Menurut Hamsa dan Hartoto (2015:784) Renang memiliki manfaat untuk 

menjaga kesehatan tubuh, meningkatkan kebugaran, menjaga kesehatan tubuh, dan 

keselamatan diri, untuk membentuk kemampuan fisik, untuk sarana pendidikan, 

rekreasi, rehabilitasi serta prestasi. Untuk kemampuan fisik yaitu membentuk dan 

menguatkan otot, kepadatan air lebih besar 12 kali lipat daripada udara, membuat 

setiap gerakan tubuh di air seolah melewati hambatan. Hal inilah yang menjadikan 

renang mempunyai intensitas sama seperti aerobic, berenang secara cepat dengan 

ritme yang teratur dapat meningkatkan tiga hal, ketahanan kardio, kekuatan, 

ketahanan otot, dan juga meningkatkan kesehatan jantung di saat kita berenang 

jantung memompa darah ke seluruh tubuh dengan dilakukan berenang secara rutin. 

Penelitian dari Columbia University Medical Center menemukan, berenang dapat 

melawan risiko terkena penyakit jantung koroner.  

Menurut Abdoelah dalam Hamsa (2015:784) Definisi renang adalah suatu 

jenis olahraga yang dilakukan di air, baik di air tawar maupun di air asin atau laut. 

Menurut Dwijowinoto dalam Hamsa, (2015:1) Renang salah satu cabang olahraga 

yang bisa diajarkan pada semua umur, dari anak bayi yang berumur beberapa bulan 

juga bisa diajarkan berenang, baik itu untuk anak-anak maupun orang dewasa.  

1  
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Olahraga renang terdiri dari empat gaya, yaitu gaya bebas, gaya dada, gaya punggung, dan gaya 

kupu - kupu (Ramos Felix, 2019). Penelitian Hasibuan yang berjudul Pengaruh Latihan Katrol Dan 

Latihan Wheelbarrow Terhadap Hasil Renang Gaya Bebas 50 Meter Atlet Putra Usia 11-12 Tahun 

Pada Club Tirta Prima Medan Tahun 2017.dari hasil pengujian hipotesis latihan katrol dan 

wheelbarrow memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil renang gaya bebas 50 meter 

atlet putra usia 11-12 tahun club Tirta Prima Medan tahun 2017. Dari hasil perhitungan diperoleh  

L0 = 0,165. Pada taraf α = 0,05 diperoleh Ltabel = 0,261. Dengan demikian L0 = 0,165 < Ltabel = 

0,261, berarti H0 diterima. Kesimpulannya adalah sampel berasal dari populasi yang berdistribusi 

Normal.  

Berdasarkan kegiatan pendidikan dan pelatihan Cabang Olahraga (pengantti KKN) Hasil 

observasi yang peneliti lakukan pada hari senin, 07 Oktober 2020 di club tirta sriwijaya aquatic 

club sebagian atlet masih kurang kemampuan kecepatan dalam renang gaya bebas. Beberapa 

faktornya ialah sering kali melakukan berbagai gerakan yang dapat mengurangi kecepatan renang 

gaya bebas, antara lain tangan atlet yang masih lemah mengayuh, kaki atlet yang masih lemah 

ketika melakukan pukulan kaki dan ketika melakukan pengambilan nafas gerakan kaki cenderung 

melambat bahkan berhenti. Karena itu peneliti mengambil penelitian ini dengan menggunakan 

latihan alat bantu beban di pinggang menggunakan karet di air, dengan menerapkan metode latihan 

ini tujuannya agar atlet renang tirta sriwijaya aquatic club dapat meningkatkan kecepatan dan agar 

peneliti mengetahui ada atau tidak pengaruh latihan beban di pinggang menggunakan karet di air 

terhadap kecepatan renang 50 m gaya bebas.  

Oleh karena itu, untuk meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas menggunakan 

beban dipinggang maka peneliti tertarik untuk“pengaruh latihan beban dipinggang menggunakan 

karet di air terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet tirta sriwijaya aquatic club.”  

  

  

  

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1 Identifikasi Masalah   

Berdasarkan masalah yang ditemukan dalam cabang olahraga renang dapat diidentifikasi 

sebagai berikut:  

1. Rendahnya kemampuan atlet renang terhadap kecepatan renang gaya bebas.  

2. Belum diketahui ada atau tidak pengaruh latihan beban di pinggang menggunakan 

karet di air terhadap kecepatan renang 50m gaya bebas pada atlet tirta sriwijaya aquatic 

club.  

3. Banyak atlet melakukan gaya bebas dengan gerakan tangan dan kaki yang lemah, 

kurangnya kekuatan.  
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1.2.2 Batasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah yang diatas maka penelitian perlu dibatasi agar 

pembahasannya lebih fokus. Adapun masalah dibatasi pada pengaruh latihan beban di pinggang 

menggunakan karet di air terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet tirta sriwijaya 

aquatic club.  

  

1.2.3 Rumusan Masalah  

Berdasarkan hasil identifikasi masalah di atas, maka permasalahan dalam penelitian ini dapat 

dirumuskan yaitu: Adakah pengaruh latihan beban di pinggang menggunakan karet di air terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet tirta sriwijaya aquatic club?  

  

1.3 Tujuan Penelitian  

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

beban di pinggang menggunakan karet di air terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada 

atlet tirta sriwijaya aquatic club.  

1.4 Manfaat Penelitian    

Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan manfaat, kegunaan kaitannya dengan masalah 

ini dan memberikan sumbangan sebagai berikut:  

1.4.1 Manfaat Teoritis  

1. Bagi para atlet diharapkan mampu meningkatkan prestasi atlet di cabang olahraga 

renang khususnya gaya bebas 50 meter  

2. Bagi para pelatih, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi masukkan untuk 

melatih atlet yang lebih baik lagi untuk kedepannya.   

3. Manfaat untuk peneliti yaitu untuk menambah ilmu dalam penyusunan program latihan 

untuk latihan renang gaya bebas.  

1.4.2 Manfaat Praktis  

1. Manfaat untuk club adanya peningkatan kualitas latihan dan pelatihan yang berakibat 

peningkatan atlet dan pelatih, sehingga pada akhirnya akan mampu meningkatkan 

kualitas club secara keseluruhan.  

2. Manfaat untuk peneliti selanjutnya yaitu dengan adanya penelitian ini bisa menjadi 

acuan untuk melakukan penelitian dengan frekuensi besar dan memenuhi standar 

penelitian.    
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