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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Karet (ban 
dalam sepeda) Terhadap Hasil Kecepatan Renang Sprint 50 meter Gaya Bebas 
Siswa Putra Kelas XI SMA Yayasan Bakhti Prabumulih”. Dalam penelitian 
permasalahan yang ingin dilihat adalah apakah latihan beban menggunakan karet 
berpengaruh terhadap peningkatan Kecepatan berenang pada siswa putra kelas XI 
SMA Yayasan Bakhti Prabumulih? Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh 
Latihan Beban menggunakan karet 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 Yayasan Bakhti Prabumulih yang berjumlah 102 siswa dan di ambil 
dijadikan sampel sebanyak 30 % dengan cara acak yaitu 15 siswa kelompok 
eksperimen yang diberikan perlakuan latihan menggunakan beban karet (ban dalam 
sepeda) dan 15 kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. Setelah diberi 
perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intesitas 
50-70% ternyata kelompok eksperimen mengalami kenaikan.
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan taraf sigifikan a = 0,05 di 
dapat thitung = 3,95 dan ttabci = 1,70 dengan demikian hipotesis yang di ajukan dapat 
diterima kebenarannya, bahwa Latihan Beban Menggunakan Karet (ban dalam 
sepeda) berpengaruh terhadap peningkatan Kecepatan Berenang Sprint 50 meter gaya 
bebas pada Siswa Putra kelas XI SMA Yayasan Bakhti Prabumulih.

Kata kunci : Latihan Beban menggunakan karet, dan Peningkatan Kecepatan 
Berenang Gaya Bebas

ini

xv



BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Renang merupakan jenis olahraga air yang sangat menarik dan ban ya 

diminati oleh semua lapisan masyarakat dibelahan dunia. Di Indonesia 

olahraga renang diperkenalkan pada jaman penjajahan Belanda. Dan 

itupun hanya kaum bangsawan saja yang dapat menikmati olahraga renang 

tersebut. Disebabkan karena minimnya sarana kolam renang pada saat itu. 

Seiring denngan perkembangan zaman, olahraga renang sekarang dapat 

dirasakan oleh semua golongan lapisan masyarakat. Berenang bukan saja 

merupakan olahraga tetapi juga merupakan sarana untuk mengisi waktu 

senggang. (Heller, 2011:5)
Olahraga renang yang diperkenalkan di Indonesia sebagai olahraga 

yang dapat diperlombakan, memiliki empat gaya renangan yaitu : 1) gaya 

bebas, 2) gaya dada, 3) gaya punggung, 4) gaya kupu-kupu. Dari keempat 

gaya tersebut gaya bebaslah sebagai gaya renangan yang tercepat dan 

berdasarkan gaya ini pula kehebatan berenang seseorang akan .dinilai

Sekolah merupakan lembaga pendidikan yang mempunyai fungsi 

untuk meletakan dasar pengembangan aspek-aspek efektif, psikomotor, 

dan kognitif sebagai unsur yang menuju kepada pembinaan anak menjadi 

pribadi-pribadi yang utuh, sehat, segar, baik jasmani, rohani, maupun 

sosialnya. Melalui pendidikan di sekolah peserta didik diberikan banyak 

pengajaran mengenai ilmu pengetahuan dan keterampilan yang didapat 
melalui proses pembelajaran (Tirtarahardja, 1995:162).

Siswa S MA merupakan potensi swadaya manusia yang perlu 

dilakukan pembinaan dan dikembangkan. Disebabkan pada usia SMA 

terdapat bibit olahraga yang dapat diarahkan menjadi pembinaan 

berprestasi secara positif dengan diberikan program olahraga disekolah
yang

1
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keseluruhan dan dapat dilaksanakan dengan baik melaluisecara 

pengawasan.
Berdasarkan hasil studi pendahuluan observasi di S MA Yayasan 

Bakhti Prabumulih. Dikalangan siswa S MA olahraga renang menjadi salah 

satu olahraga yang disukai oleh siswa-siswi di SMA Yayasan Bakhti, ini 
dapat dilihat dari ketertarikan mereka dalam mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler yang diadakan oleh pihak sekolah. Pada kegiatan 

ekstrakurikuler 50 % siswa yang mengikuti hanya 30% siswa yang bisa 

berenang dengan gaya bebas yang benar.
Pada kegiatan ekstrakurikuler guru olahraga pertama kali 

mengajarkan gaya renangan yaitu gaya bebas, dikarenakan gaya bebas 

adalah gerak dasar dari semua gaya yang ada dalam gaya renang, dan gaya 

bebas dalam proses pembelajaran tekniknya merupakan latihan teknik 

dasar dalam berenang dan tidak terlalu sulit.( Dispora, 1996:12)
Siswa SMA Yayasan Bakhti memahami teknik dalam renangan gaya 

bebas secara baik, akan tetapi catatan waktu mereka dalam berenang yang 

mereka dapat, tidak menghasilkan waktu yang cepat. Dan ini yang 

menjadikan suatu masalah mengapa mereka tidak dapat berenang dengan 

waktu yang cepat. Ini menjadi kendala mengapa mereka tidak dapat 
menghasilkan waktu yang baik.

Unsur yang terpenting dalam berenang gaya bebas adalah bagaimana 

kita dapat berenang dengan cepat. Kecepatan berenang seseorang dapat 
diukur beradasarkan waktu yang dicapai oleh seorang perenang. 
Kecepatan didapat dari kekuatan lengan seorang perenang dan kekuatan 

oto lengan tersebut dapat dilatih melalui suatu latihan. Dalam mengikuti 
latihan yang diberikan, maka kondisi fisik merupakan faktor penting 

untuk meraih suatu keberhasilan dari latihan yang diberikan (Sajoto, 
1988:16). Salah satu latihan kekutan otot lengan seorang peerenang adalah 

melalui latihan beban yaitu latihan beban menggunakan karet. Beban karet
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digunakan yaitu menggunakan karet ban dalam sepeda. Karetyang
tersebut dibuat dengan panjang masing-masing tiap karet 2 M dan lebar 

15cm. Latihan beban menggunakan karet ini merupakan jenis latihan 

kekuatan, kecepatan dan yang berpengaruh pada kecepatan berenang

sprint gaya bebas.
Berdasarkan penjelasan di atas maka penulis akan mengadakan 

penelitian mengenai : “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Karet (ban 

dalam sepeda) Terhadap Hasil Kecepatan Sprint 50 Meter Gaya Bebas 

Siswa Putra Kelas XI SMA Yayasan Bakhti Prabumulih”

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat teridentifikasi 

masalah sebagai berikut:

1. Pada pembinaan ekstrakurikuler yang ada disekolah waktu dan 

pelaksanaan kegiatannya tidak terarah dan kurangnya pemahaman 

guru olahraga yang mengajar sangat kurang, dan menyebabkan 

siswa tidak dapat berenang dengan cepat.

2. Belum diketahaui pengaruh latihan beban menggunakan karet (ban 

dalam sepeda) terhadap hasil kecepatan sprint 50 meter gaya bebas 

siswa putra kelas XI SMA Yayasan Bakhti Prabumulih.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan penjelasan sebelumnya dikatakan bahwa latihan beban 

menggunakan karet dapat meningkatkan kecepatan berenang. Agar 

permasalahan pada penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan yang 

diharapkan, maka penelitian ini perlu dibatasi. Pada penelitian ini hanya 

terbatas untuk melihat pengaruh latihan beban menggunakan karet (ban 

dalam sepeda) terhadap kecepatan renang sprint 50 meter gaya bebas 

siswa putra kelas XI SMA Yayasan Bakhti Prabumulih.
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1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan diatas, maka 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah i Adakah Pengaruh Latihan 

Beban Menggunakan Karet (ban dalam sepeda) Terhadap Hasil Kecepatan 

Renang Sprint 50 Meter Gaya Bebas Siswa Putra Kelas XI SMA Yayasan 

Bakhti Prabumulih?

1.5 Tujuan Penelitian
Dari latar belakang yang telah diuraikan diatas tujuan yang ingin 

dicapai oleh peneliti dalam penelitian ini adalah :

1. Untuk membuktikan apakah ada pengaruh latihan menggunakan 

beban karet terhadap hasil berenang 50 meter gaya bebas

2. Untuk melihat apakah ada peningkatan kecepatan berenang yang 

telah diberikan latihan.

1.6 Manfaat Penelitian

Melalui penelitian ini, peneliti mengharapkan manfaat yang diperoleh 

diantaranya:

1. Menambah wawasan bagi mahasiswa program pendidikan jasmani 
dan kesehatan.

2. Sebagai bahan masukan bagi pendidik dan pembinaan olahraga 

dalam menentukan program latihan dalam olahraga guna 

peningkatan kecepatan berenang gaya bebas, khususnya yang 

mengarah kepada teknik untuk perlombaan.

3. Untuk dapat dijadikan bahan acuan pada peneliti sejenis atau 

selanjutnya.



1

43

DAFTAR PUSTAKA

Ahmad, Maskur. 2007. Kinesiologi Olahraga. Palembang: Universitas Sriwijaya.

Ahmad, Maskur. 2006. Pengetahuan Dasar Ilmu Kesehatan Olaraga. Palembang: 
Universitas Sriwijaya.

Arikunto, Suharsimi, 2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik. Rineka 
Cipto. Jakarta

Atmojo, Mulyono B. 2008 . Tes dan Pengukuran Pendidikan Jasmani/Olahraga 
Universitas Sebelas Maret. Solo

Bompa, Tudor. O. 1986. Theory and Methodology ofTraining. The Key to Athletic 
Porfomance. Dubuque, Kendali/ Hunt Publishing

DISPORA. 1996. Petunjuk Olahraga Renang. PB PRSI. Jakarta

Harosono. 1988. Coaching dan Aspek-aspek Psikologis dalam Coching. 
Jakarta : Depdikbud Dirjen Dikti PPLTK

Ismaryati. 2008. Tes dan Pengukuran Olahraga. Universitas Sebelas Maret. Solo

Kosasih, Enkos. 1993. Olahraga Teknik dan Program Latihan. Akademika 
Pressindo. Jakarta

Ngatiyono. 2006. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 3 untuk Kelas XI. Jakarta : 
Tiga Serangkai

Sudjana. 2002. Metode Statistika. Bandung : Tarsito.

Thomas. David G. 2006. Renang Tingkat Pemula. Jakarta : PT.Rajagrafindo Persada. 

Thomas. David G. 2007. Renang Tingkat Mahir. PT. Rajagrafindo Persada. Jakarta 

Haller. David. 2011. Belajar Berenang. Bandung : Pionir Jaya

http://i d. wikipedia. orz/wiki/Renang

Tirtarahardja, Umar. 1995. Pengantar Pendidikan. Jakarta: Rineka Cipta.

http://i


\

44

M.Sajoto. 1988. Peningkatan dan Pembinaan Kondisi Fisik Dalam Olahraga. 
Semarang: Dahara Prize.

Sudrajat, Nanang. 2004. Pendidikan Jasmani XI untuk SMA kelas XI. Jakarta: Bumi 
Angkasa.


