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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui latihan pull up terhadap
peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya kupu-kupu pada atlet pusat
pembinaan latihan pelajar daerah (PPLPD) Kab. Musi Banyuasin. Jenis
penelitian yang digunakan yaitu experimen dan dengan rancangan penilitian
menggunakan experimen one group pretest dan post test design. Populasi
penelitian atlet pusat pembinaan latihan pelajar daerah. Sampel pada
penelitian ini seluruh atlet pusat pembinaan latihan pelajar daerah berjumlah
15 orang atlet. Instrumen yang digunakan yaitu tes renang gaya kupu-kupu 50
meter. Teknik analisis data diolah dengan tes uji T. Berdasarkan hasil uji
Thiung Sebesar> 30,33 dengan tubie Sebesar 2,16, jadi terdapat perbedaan
sesudah perlakukan, data kedua kelompok pretest pull up dan post test pull up
mempunyai perbedaan yang signifikan terhadap kecepatan 50 meter gaya
kupu-kupu. Kesimpulan penelitian ini yaitu terdapat pengaruh latihan pull up
terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya kupu-kupu.

Kata Kunci: Latihan Pull Up, Renang 50 Meter, Gaya Kupu-Kupu.
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ABSTRACT

This research aims to know pull up exercises against speed increase
swimming 50 meters style butterfly on athlete training center regional students
(PPLPD) kab. Musi banyuasin. The type of research used that is experiment
and with research design use one group pretest and post test design
experiments.athlete research population regional student training center. The
sample in this study all athletes regional student training center 15 athletes.
The instruments used are 50 meter butterfly swimming test. data analysis
techniques processed by T test test. Based on the results T-test of > 30.33 with
a twanie Of 2.16, so there is a difference after treatment, data for both groups
pretest pull ups and post test pull ups have a significant difference against a
speed of 50 meters butterfly style. The conclusion of this research is there is
an effect of exercise pull ups to increase swimming speed 50 meters butterfly
style.

Keywords:pull up exercise, 50 meters swimming, butterfly style
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Renang sudah ada sejak dahulu kala. Olahraga renang banyak memiliki
kelebihan yang penting bagi tubuh, seperti kesehatan, kebugaran tubuh dan
untuk meraih prestasi. Renang merupakan olahraga yang banyak diminati oleh
masyarakat indonesia dan dillakukan oleh semua kalangan masyarakat, dari
anak — anak, remaja, dewasa maupun lanjut usia. Renang Menurut Teguh
(2016:152) merupakan olahraga yang menjadikan kecepatan atlet renang
dalam berkompetisi renang. Renang juga termasuk salah satunya olimpiade.
Berenang adalah permainan pria pertama kali pada olimpiade tahun 1896 dan
diperlombakan untuk perempuan di tahun 1912. FINA (Federation
International de Natation) adalah organisasi dunia yang bertanggung jawab
untuk mengawasi olahraga air, yaitu renang, polo air, renang indah, dan
menyelam. Di Indonesia berada di bawah PRSI (Persatuan Renang Seluruh
Indonesia). Ada empat gaya, seperti gaya bebas atau merangkak (freestyle),
gaya dada (breaststroke), gaya punggung (backstroke) dan gaya kupu-kupu
(butterflystroke). Kelompok putra dan putri yang termasuk dalam nomor
lomba renang adalah gaya bebas jarak 1500 meter, 800 meter, 400 meter, 200
meter, 100 meter, 50 meter, dan gaya dada, gaya punggung, dan gaya kupu-
kupu. Yaitu 200 meter, 100 meter dan 50 meter.

Renang adalah upaya untuk mengerakkan (mengapung atau
mengangkat) semua bagian tubuh ke atas permukaan air. Renang gaya kupu —
kupu sering disebut gaya yang paling sulit karena kedua tangan bergerak
melakukan pemulihan ke atas permukaan air secara bersamaan. Selain itu,
menurut Maglischo (2017:18) hukum newton 3 merupakan hukum aksi-reaksi
yang memiliki kedudukan tersendiri pada olahraga renang. Semua perenang
akan melakukan gerak maju saat perenang mengayuh sesuai teknik yang benar

dan akan ke belakang melawan air. Sedangkan Menurut Salo (2015:2)
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menyatakan bahwa kecepatan renang dapat dilatih dengan latihan gerakan
yang baik dan sesuai teknik yang benar.

Menurut Enjang (2018:56) pull up adalah salah satu bentuk latihan yang
dilakukan dengan menggunakan alat, yaitu palang kayu atau besi. Latihan pull
up bertujuan untuk melatih kuatnya otot lengan. Sebagai satu bentuk latihan
kekuatan yang tepat bagi peningkatan otot lengan. Dalam melakukan kayuhan
saat renang kedua tangan secara bersamaan saat renang gaya kupu — kupu.

Berdasarkan kenyataan hasil observasi pada hari senin, 17 Januari 2021
pada atlet renang pusat pembinaan latihan pelajar daerah (PPLPD) Kab. Musi
banyuasin yang berjumlah keseluruhan 15 orang perenang di kolam tirta
sekayu adapun beberapa faktor yang menjadi penghambat kecepatan renang
pada atlet sebagai berikut:

No Permasalahan Penelitian Keterangan

1 Kurangnya power otot lengan Pada saat melakukan renang
gaya kupu-kupu 50 meter
terlinat tidak ada tarikan

power lengan.

2 Kurangnya kecepatan renang 50 Gerakan  pinggang  yang
meter gaya kupu-kupu masih kaku dan tidak ada
kelentukan pada saat
melakukan  gerakan  Kaki

renang gaya kupu-kupu.

Berdasarkan uraian di atas,peneliti memiliki asumsi untuk meningkatkan
kecepatan waktu diperlukan latihan beban berat badan sendiri (pull up) untuk
melatih kualitas kekuatan power lengan renang gaya kupu — kupu. Latihan
beban dapat meningkatkan kecepatan renang gaya kupu — kupu yang baik
dibutuhkan kayuhan, gerakan pinggang yang lentur dan benar. Maka dari itu,
untuk meningkatkan kecepatan dan power lengan gaya kupu — Kkupu

dibutuhkan latihan pull up.
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Menurut FINA dalam Maulidin, dkk (2020) renang gaya kupu —
kupu(butterfly stroke) merupakan suatu gaya renang dengan posisi badan
menghadap ke bawah permukaan air dan kedua tangan secara bersamaan
ditekan kebawah dan mengayuh ke arah luar sebelum diayunkan kedepan.
Menurut Imansyah (2017:87) gaya kupu — kupu adalah gaya yang sering
disebut paling sulit karena kedua tangan dengan kayuhan keatas permukaan
air secara bersamaan.

Berdasarkan Pendapat di atas, peneliti dapat simpulkan bahwa kecepatan
merupakan unsur pertama yang dilihat dan menjadi acuan dalam perlombaan
renang, biar perenang ahli menempuh waktu secepat mungkin kemudian
memerlukan latihan beban dengan memenuhi latihan pull up untuk menambah
kekuatan power otot lengan dan menumbuhkan kecepatan renang.

Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
yang berjudul “Pengaruh Latihan Pull Up Terhadap Peningkatan
kecepatan Renang 50 Meter Gaya Kupu - Kupu Pada Atlit Pusat
Pembinaan Latihan Pelajar Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin”

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 Identifikasi Masalah
1.  Kurangnya kekuatan power otot lengan atlet Pusat Pembinaan
Latihan Pelajar Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin
2.  Kurangnya kecepetan atlet Pusat Pembinaan Latihan Pelajar
Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin pada saat renang gaya
kupu — kupu (butterfly stroke).
1.2.2 Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi diatas, peneliti hanya membatasi permasalahan
pada “Pengaruh Latihan Pull Up Terhadap Peningkatan Kecepatan Renang 50
Meter Gaya Kupu — kupu Pada Atlet Pusat Pembinaan Latihan Pelajar Daerah
(PPLPD) Kab. Musi banyuasin”

1.2.3 Rumusan Masalah
Permasalahan yang akan dibahas dalam penelitian, dapat dirumuskan

adalah sebagai berikut :
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Bagaimana power otot lengan pada atlet Pusat Pembinaan Latihan
Pelajar Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin.

Bagaimana kecepetan atlet Pusat Pembinaan Latihan Pelajar Daerah
(PPLPD) Kab. Musi banyuasin pada saat renang gaya kupu — kupu
(butterfly stroke).

1.3 Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan diatas tujuan diadakannya penelitian ini

adalah sebagai berikut:

1.

Untuk mengetahui power otot lengan pada atlet Pusat Pembinaan
Latihan Pelajar Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin.

Untuk mengetahui kecepetan atlet Pusat Pembinaan Latihan Pelajar
Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin pada saat renang gaya kupu —
kupu (butterfly stroke).

1.4 Manfaat penelitian

Hasil penelitian diharapkan dapat bermanfaat dan semoga berguna yaitu:

1.4.1 Keunggulan Teoritis

1.

1.4.2

1.

Bagi peneliti yaitu merencanakan rencanaan latihan yang baik dan
menambah wawasan sesuai jumlah renang gaya kupu -
kupu(butterfly stroke).

Untuk pelatih yaitu penelitian ini membantu meningkatkan
performa perenang khususnya pada nomor gaya 50 meter kupu —
kupu(butterfly stroke).

Untuk atlet, sebagai motivasi dalam berprestasi pada olahraga
renang.

Manfaat praktis

Untuk Pusat Pembinaan Latihan Pelajar Daerah (PPLPD) Kab.
Musi banyuasin yaitu meningkatkan kualitas latihan dan
pelaksanaan program latihan yang dapat meningkatkan performa
atlet dan pelatih, sehingga mampu meningkatkan kualitas Pusat
Pembinaan Latihan Pelajar Daerah (PPLPD) Kab. Musi banyuasin

secara keseluruhan.
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2. Menyediakan sumber informasi bagi peneliti berikutnya untuk
melakukan penelitian pada frekuensi yang besar dan memenuhi
standar penelitian yang lebih baik.
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