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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lari Sprint 50 meter Terhadap Kecepatan
Berenang 25 meter Gaya Bebas (Front Crawl) Siswa Kelas XI Di SMA Negeri 2
Prabumulih”. Dalam penelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah
latihan Lari Sprint berpengaruh terhadap peningkatan Kecepatan berenang Pada
Siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 2 Prabumulih? Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan Lari Sprint terhadap peningkatan Kecepatan Berenang.
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen

(eksperimental research). Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah seluruh
siswa putra kelas XI SMA Negeri 2 Prabumulih yang berjumlah 103 siswa dan di
ambil untuk dijadikan sampel penelitian senanyak 50 % dengan cara ordinal pairing
yaitu 26 siswa menjadi kelompok eksperimen yang di beri perlakuan Lari Sprint 50
Meter dan 26 siswa menjadi kelompok kontro! yang tidak diberi perlakuan. Setelah
diberikan perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan
intensitas 70 - 90% ternyata kelompok eksperimen mengalami kenaikan.
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0, 05
di dapat t yiwng = 4.7271 dan t by = 1.67. dengan demikian hipotesis yang diajukan
dapat diterima kebenarannya, bahwa Latihan Lari Sprint 50 Meter berpengaruh
terhadap peningkatan Kecepatan berenang 25 Meter gaya bebas (Front Crawl) pada
Siswa Putra Kelas XI SMA Negeri 2 Prabumulih.

Kata kunci: Latihan, Lari Sprint, dan Peningkatan Kecepatan Berenang Gaya
Bebas (Front Crawl).

Xiii



BABI

PENDAHULUAN

1.1. LATAR BELAKANG

Renang telah dikenal sejak masa prasejarah. Lukisan dari Jaman Batu telah
ditemukan di dalam "gua para perenang" dekat Wadi Sora (atau Sura) dibagian
barat-daya Mesir. Referensi tulisan yang berasal dari 2000 tahun sebelum masehi,
termasuk Gilgamesh, Iliad, dan Odyssey, Injil (Ezekiel 47:5, Perjanjian 27:42,
[saiah 25:11, Beowulf, dan hikayat lainnya). Pada tahun 1538 Nicolas Wynman,
Profesor bahasa berkebangsaan Jerman, menulis buku renang pertama kali,
"Colymbetes". Kompetisi renang di Eropa dimulai sekitar tahun 1800, sebagian

besar menggunakan gaya dada.

Stempel lilin Mesir yang bertanggal antara 4000 dan 9000 tahun sebelum
masehi menunjukkan empat perenang yang diyakini berenang dengan variasi dari
gaya bebas. Referensi lain mengenai renang juga ditemukan pada gambar timbul
Babylonia dalam lukisan dinding Assyria yangmenunjukkan variasi dari gaya
dada. Lukisan yang paling terkenal telah ditemukan di padang pasir Kebir dan

diperkirakan berasal dari sekitar 4000 tahun sebelum masehi.

Sejak sebelum kemerdekaan, di negara kita telah ada beberapa kolam
renang yang indah dan baik. Akan tetapi pada waktu itu, kesempatan bagi orang-
orang Indonesia untuk belajar berenang tidak mungkin. Hal ini disebabkan setiap
kolam renang yang dibangun hanyalah diperuntukkan bagi para bangsawan dan
penjajah saja.Memang waktu itu ada juga kolam renang yang dibuka bagi
masyarakat banyak, akan tetapi harga tiket masuk demikian tingginya, sehingga

para pengunjung tertentu tidak bisa membayar tiket masuk untuk berenang.



Kemajuan olahraga renang secara keseluruhan berkembang kian pesat dan
dalam tahun 1962, berhasil menampilkan nama-nama besar seperti Achmad
Dimyati, Mohamad Sukri di bagian putera, sementara Iris, Tobing, Lie Lan Hoa,
Eny Nuraeni serta banyak lagi di bagian puteri. Dalam tahun 1963 di Jakarta,
kembali PRSI menyelenggarakan kongres dan berhasil menyusun kepengurusan

baru dengan ketua umum D. Soeprajogi.

Prestasi olahraga dibeberapa cabang masih belum sesuai dengan harapan, hal
ini harus dijadikan cambuk untuk meningkatkan usaha pembinaan pengembangan
kegiatan olahraga dibeberapa cabang. Cabang olahraga renang merupakan cabang
olahraga yang selalu diperlombakan baik di tingkat regional, nasional maupun

internasional.

Pemerintah telah lama menyadari kegunaan olahraga, khususnya dalam
peningkatan ketahanan nasional. Telah banyak dianjurkan dan tindakan yang
mengarahkan kepada mengolahragakan masyarakat dan memasyarakatkan
olahraga. Bukti nyata yang kita lihat sekarang ini adalah telah tersedianya
pelatihan-pelatihan di sekolah-sekolah lewat kegiatan ekstrakulikuler. Kegiatan
tersebut dibentuk dengan tujuan dapat menunjang hasil pelajaran siswa terutama
pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan, meningkatkan kesegaran jasmani,

mengembangkan bakat yang dimiliki siswa tersebut.

Olahraga berenang adalah salah satu olahraga yang paling digemari oleh
masyarakat diseluruh dunia. Olahraga ini digemari karena tidak terlalu sulit dan
mengembirakan. Selain untuk berolahraga, berenang juga dapat dijadikan sebagai

saran rekreasi untuk menghilangkan kejenuhan. Renang juga merupkan olahraga
terfavorit kedua setelah atletik.



Pembinaan renang harus digalakan sejak usia dini mulai dari sekolah dasar
hingga perguruan tinggi karena akan mempengaruhi kemampuan perenang baik
dari daya tahan maupun kematangan teknik yang dimiliki. Bila seorang perenang
memiliki daya tahan dan teknik yang baik, besar kemungkinan untuk

memenangkan suatu kejuaraan.

Faktor yang mempengaruhi prestasi seorang perenang antara lain

1. Bakat

2. Bentuk gerakan dan Latihan

3. Tingkat perkembangan faktor dan sifat-sifat yang berdaya gerak (tenaga,
stamina, kecepatan, dan kelincahan)

4. Minat dan kemampuan.

Salah satu gaya yang diperlombakan dalam perlombaan renang adalah gaya
bebas. Gaya bebas adalah berenang dengan posisi dada menghadap ke permukaan
air. Kedua belah tangan secara bergantian digerakkan jauh ke depan dengan
gerakan mengayuh, sementara kedua belah kaki secara bergantian dicambukkan
naik turun ke atas dan ke bawah. Sewaktu berenang gaya bebas, posisi wajah
menghadap ke permukaan air. Pernapasan dilakukan saat lengan digerakkan ke
luar dari air, saat tubuh menjadi miring dan kepala berpaling ke samping.
Sewaktu mengambil napas, perenang bisa memilih untuk menoleh ke kiri atau ke

kanan.

Di SMA Negeri 2 Prabumulih minat siswa dalam olahraga renang sangat
tinggi. Ini dilihat ketika ada perlombaan renang tingkat SMA se Kota Prabumulih.
Tapi minat tersebut tidak diimbangi dengan latihan khusus seperti latihan rutin
atau ekstrakulikuler. Jumlah murid yang menyenangi olahraga ini berkisar antara

45 % - 70 % ini di buktikan pada saat mata pelajaran renang yang dilaksanakan



oleh guru mata pelajaran, murid-murid sangat antusias mengikuti pelajaran

renang.

Selama ini, pembinaan olahraga di negara kita masih terfokus pada atlet
saja, sementara basis penyemaian yang berlangsung pada kegiatan sekolah dan

yang lainnya kurang terbina.

Siswa SMA merupakan potensi sumber daya manusia yang perlu dibina dan
dikembangkan. Disinilah terdapat bibit olahraga nasional yang tidak akan habis
apabila program olahraga di sekolah secara keseluruhan dapat dilaksanakan
dengan sebaik-baiknya. SMA merupakan wahana dan wadah yang tepat untuk
pengembangan olahraga , selain itu juga membantu peningkatan pertumbuhan dan

perkembangan siswa.

Latihan yang diberikan oleh guru atau pelatih sangat berpengaruh besar
dalam hasil yang akan dicapai oleh siswa. Latihan itu sendiri perlu ditinjau lebih
lanjut agar membantu kelancaran dalam proses kegiatan yang telah
diselenggarakan oleh pihak sekolah dalam kegiatan ekstrakulikuler olahraga

termasuk diantaranya olahraga renang.

Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk meneliti mengenai “Pengaruh
Latihan Lari Sprint 50 Meter Terhadap Kecepatan Berenang 25 Meter Gaya
Bebas (Frown Crowl) Siswa SMA Negeri 2 Prabumulih.”

1.2. IDENTIFIKASI MASALAH

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat teridentifikasi masalah
sebagai berikut :
1. Belum ada pembinaan khusus pada siswa dalam upaya peningkatan

kecepatan berenang di SMA Negeri 2 Prabumulih



2. Belum diketahui penyebab kurangya latihan kecepatan di SMA Negeri

2 Prabumulih.
3.  Belum diketahui pengaruh latihan Lari Sprint 50 Meter terhadap

Kecepatan Berenang 25 Meter Gaya Bebas (Front Crawl) pada Siswa
Putra Kelas XI SMA Negeri 2 Prabumulih.

1.3. BATASAN MASALAH

Dari masalah diatas hanya diambil Seberapa Besarkah Pengaruh Latihan
Lari Sprint 50 Meter Terhadap Kecepatan Berenang 25 Meter Gaya Bebas Siswa
kelas XI Putra SMA Negeri 2 Prabumulih.

1.4. RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan pada latar belakang yang telah dikemukaan di atas, maka

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah :

1.4.a. Berapa Besarkah Pengaruh Latihan Lari Sprint 50 Meter Terhadap
Kecepatan Berenang 25 Meter Gaya Bebas Siswa Putra SMA Negeri 2

Prabumulih 2.

1.4.b. Adakah Pengaruh Latiahan Lari Sprint 50 Meter Terhadap Kecepatan ?

1.5 TUJUAN PENELITIAN

Tujuan yang ingin dicapai oleh peneliti dalam penelitian ini adalah untuk
mengetahui apakah ada pengaruh latihan lari sprint 50 meter terhadap kecepatan

berenang 25 meter gaya bebas siswa kelas XI putra SMA Negeri 2 Prabumulih.



1.6 MANFAAT PENELITIAN

Melalui penelitian ini, peneliti mengharapkan manfaat yang akan diperoleh

diantaranya :

1.

Menambah wawasan bagi mahasiswa program pendidikan jasmani khususnya
dan masyarakat pencinta olahraga renang pada umumnya, guna meningkatkan
pengetahuan dalam rangka mengembangkan potensi dan kemampuan melatih
disekolah maupun di klub-klub dimasa mendatang.

Memberikan masukan bagi pelatih, dalam hal ini adalah penyusunan metode
latihan guna peningkatan kecepatan berenang gaya bebas, khususnya yang
mengarah kepada taknik untuk berlomba.

Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan penelitian

yang sejenis
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