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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Penelitian 

Renang merupakan salah satu jenis olahraga air, selain dari loncat 

indah, renang indah, polo air. Olahraga renang secara kuantitas sudah 

memasyarakat,hal itu ditandai dengan semakin banyaknya perkumpulan 

renang baik di kota besar maupun di daerah seluruh Indonesia. Demikian juga 

maraknya kegiatan pertandingan baik di tingkat regional maupun nasional, 

dengan munculnya rekor-rekor baru yang telah diciptakan. 

Dalam olahraga renang terdapat empat gaya yang di pertandingkan 

yaitu: Gaya kupu-kupu, gaya punggung, gaya dada, dan gaya bebas.Gaya 

bebas merupakan gaya yang tercepat diantara ketiga gaya lainnya. Hal ini 

dimungkinkan karena gaya bebas memiliki koordinasi gerakan dengan 

hambatan yanglebih sedikit. Gerakan di dalam dibandingkan dengan gaya 

kupu-kupu, dan gaya dada demikian juga gerakan lengan kedepan lebih 

mudah dibandingkan gerakan terbalik seperti pada gaya punggung. Pada gaya 

punggung terjadi kecepatan luncuran yang dapat dipertahankan seperti gaya 

bebas, akan tetapi ternyata dari hasil pertandingan perenang gaya bebas 

mencapai waktu lebih cepat daripada perenang gaya punggung.  

Hal ini mungkin disebabkan perenang pada umumnya lebih kuat 

menarik dari arah depan badan daripada menarik dari arah belakang badan. 

Gerakan lengan pada gaya bebas adalah mengayuh lengan kanan dan kiri 

bergantian, sedangkan untuk bernafas dilakukan kearah samping baik kiri 

maupun kanan. 

Untuk mencapai prestasi renang yang tinggi dibutuhkan kemampuan 

fisik yang tinggi pula, yaitu melalui program latihan sistematis dan 

berkesinambungan. Faktor kondisi fisik yang baik selain dari pada teknik 

renangnya dapat mempengaruhi kecepatan berenang. Beberapa faktor 

pendukung yang menentukan prestasi perenang, harus terus ditingkatkan. Ada 

beberapa metode latihan yang dapat meningkatkan kecepatan berenang yaitu 
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dengan melatih kekuatan otot melalui penggunaan weight training, paddle dan 

rubber resistance. 

Weigh Training menurut Harsono (1988:185) adalah:“Latihan yang 

sistematis dimana beban hanya dipakai sebagai alat untuk menambah kekuatan 

otot guna mencapai tujuan tertentu, seperti memperbaiki kondisi fisik, 

kesehatan, kekuatan, prestasi, dalam sutu cabang olahaga dan sebagainya”. 

Latihan weight training bisa juga dipergunakan oleh para perenang 

untuk meningkatkan kekuatan otot, namun demikian otot-otot yang dilatih 

tidak semuanya dipergunakan sesuai dengan gerakan pada renang. Sebagai 

contoh berenang pada gaya bebas otot yang digunakan adalah  pada saat 

menarik/ pulling otot yang bekerja adalah otot biceps, pectoralis major, 

sedangkan bila dilatih dengan weight training, latihan dengan cara terpisah 

seperti diantaranya dengan arm curl dan latihan bench press. Kemudaian pada 

saat mendorong air kebelakang (push) otot yang bekerja adalah triceps stretch 

dan latihan pull down. Latihan weight training tersebut tidak secara langsung 

berhubungan otot-otot yang bekerja pada renang gaya bebas, oleh karena itu 

latihan berikut ini lebih memungkinkan lebih relepan dengan renangan gaya 

bebas seperti dalam penelitian ini yaitu dengan menggunakan paddle dan 

rubber resistance. 

Menurut counsilman james E, (1997) Paddle adalah sebuah alat bantu 

latihan yang dipasangkan di kedua telapak tangan dengan maksud untuk 

memperbesar tahanan ketika mengayuh air. Dengan mengkesampingkan 

kecepatan, perenang yang memakai paddle tersebut memiliki tahanan / 

resistance yang besar, untuk bisa mengayuh paddle dengan cepat harus 

memiliki otot lengan yang kuat dan terlatih. penggunaan paddle: pada 

umumnya dipergunakan oleh para perenang baik ukuran kecil, sedang, sampai 

besar. untuk menambah penampang telapak tangan dengan cara demikian 

tahan air akan lebih besar sehingga diperkirakan dapat meningkatkan kekuatan 

dan kecepatan berenang, meskipun demikian penggunaan paddle akan 

kemungkinan meningkatkan otot perenang gaya bebas, akan tetapi gerakan 

pada perenangnya (prekuensi gerakan tangan jadi berkurang) sehingga 
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kemungkinan hanya kekuatan yang meningkatkan tetapi kecepatannya 

menjadi berkurang. Oleh sebab itu selain dari pada latihan yang menggunakan 

paddle adalagi otot yang dapat membantu kekuatan dan kecepatan perenang 

khususnya gaya bebas yaitu alat bantu yang disebut rubber resistance. 

Menurut robert madrigal (1983) Rubber resistance adalah alat bantu 

berupa karet yang diikatkan pada pinggul perenang dengan maksud perenang 

akan meningkatkan kekuatan ototnya, untuk meregangkan otot tersebut 

semaksimal mungkin dengan demikian semakin  meregang akan terasa 

semakin berat kayuhan yang harus dijalankan oleh perenang dengan latihan 

tersebut diharapkan perenang dapat meningkatkan kekuatan dan kecepatannya 

yang sesuai dengan gaya perenang, dari uraian di atas peneliti ingin mencoba 

membandingkan penggunaan alat bantu paddle dan rubber resistance untuk 

meningkatkan kecepatan renang gaya bebas 50m. Rubber menurut NZ 

manufacturing ”adalah sebuah alat latihan hambatan untuk meningkatkan 

stamina, power dan waktu renang perseorangan pada saat gaya ganti baik 

untuk perenang olimpiade maupun pemula”. 

Pada dasarnya semua otot bekerjaa saat melalukan renang gaya bebas 

maupun gaya renang yang lainnya seperti gaya dada, gaya kupu-kupu dan 

gaya punggung. kegunaan menggunakan paddle dan rubber resistance adalah 

lebih spesifik digunakan di air dengan tujuan mengurangi gerak terhadap 

renang, Oleh karena itu peneliti meneliti gerakan ada perbedaan pengaruh dari 

kedua bentuk intensitas tersebut. 

Untuk mencapai kecepatan yang lebih baik memerlukan kekuatan yang 

lebih tinggi yang disebut power.“Power adalah kemampuan otot untuk 

mengerahkan kekuatan maxsimal dalam waktu yang sangat cepat”. 

Menurut Harsono Kecepatan: adalah kemampuan untuk melakukan 

gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya,atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam 

waktu yang sesingkat-sesingkatnya. (Harsono,1988;216). 

Sumber laju gerak dari ke empat gaya tersebut di hasilkan oleh gerakan 

lengan dan gerakan kaki. Counsilman (1962:2) menjelaskan bahwa :“at any 
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give time a swimmer’s forwad speed is the result of two force. One force is 

tending to hold him back. This is reistance (or drag), caused by the water he 

has to push out his way a pull along with him. The force which pushes him 

forward is called propulsion, and created by his arms and leags” 

Secara garis besarnya pendapat tersebut menjelaskan bahwa laju 

kecepatan renang merupakan hasil dua gaya. Satu gaya yang menahannya, 

dinamakan resistance (drag), disebabkan oleh pemindahan air selama dia 

melakukan tarikan pada saat berenang, dan gaya yang mendorongnya maju 

dinamakan propulsion (dorongan), dan ini dihasilkan dari teknik gerakan 

lengan dan tungkai. 

Renang gaya bebas kecepatan laju renang diperoleh dari hasil kayuhan 

lengan dan pukulan kaki. Kedua jenis gerakan tersebut memiliki prinsip yang 

sama yaitu memindahkan air dari depan ke belakang untuk menghasilkan 

dorongan laju ke depan. Semakin banyak dan cepat kayuhan lengan dan 

pukulan kaki akan menimbulkan kecepatan dalam berenang gaya bebas. 

Dalam gaya bebas gerakan tangan sangat membantu terhadap luncuran 

sehingga dapat menambah kecepatan berenang. Dalam proses latihan renang 

untuk prestasi selain metode latihan yang digunakan juga terdapat peralatan 

renang yang dijadikan alat bantu dalam proses latihan. Dalam penelitian ini 

metode yang di pakai adalah metode repetition training, Sedangkan alat bantu 

yang digunakan dalam  penelitian ini  paddle dengan  rubber resistance. 

Dari kedua bentuk latihan ini di selidiki pengaruhnya terhadap 

kecepatan renang 50m  gaya bebas. Penulis beranggapan bahwa paddle dan 

rubber resistance mempunyai pengaruh yang paling baik dalam meningkatkan 

kecepatan renang 50 m gaya bebas.  

Dengan demikian diharapkan penelitian ini bisa membantu 

meningkatkan prestasi renang baik di level regional, nasional maupun 

intenasional. 
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B. Identifikasi Masalah Penelitian 

1. Identifikasi masalah 

Dalam proses latihan terdapat beberapa metode latihan yang dapat 

meningkatkan kecepatan renang seperti metode repetisi, metode interval 

dalam penelitian ini metode yang digunakan hanya metode repetisi. Selain 

metode latihan juga terdapat beberapaalat bantu yang dapat digunakan dalam 

proses pelatihanrenang.Seperti,kick board, pullbouy, paddles, fins (kaki 

kata1k), (rubber resistance)dan snorkel, (www.indoswimgear.com). Dalam 

penelitian ini penulis hanya membatasi dua alat bantu latihan saja, yaitu 

paddle dengan rubber resistance (karet pegas). 

Maka dalam hal ini penulis membatasi masalah yang akan di bahas 

dengan mengklasifikasi kedalam dua variable:  

1. Variabel bebas yaitu variable yang mempengaruhi, dalam hal ini 

variable bebasnya adalah Paddle (X1) dan Rubber Resistane (X2). 

2. Variable terikat adalah variable yang dipengaruhi dalam hal ini 

variable terikatnya adalah kecepatan renang gaya bebas 50m (Y). 

 

C. Rumusan Masalah Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang akan diteliti, terdapat beberapa 

rumusan masalah atau beberapa pertanyaan permasalahan yang akan diajukan 

dalam penelitian ini diantaranya sebagai berikut : 

1. Apakah metode repetisi training yang menggunakan alat bantu paddle 

berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang 

gaya bebas 50m ? 

2. Apakah metode repetisi training yang menggunakan alat bantu rubber 

resistance berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

kecepatan renang gaya bebas 50m ? 

3. Apakah terdapat perbedaan dari hasil repetisi training yang 

menggunakan alat bantu paddle dengan rubber resistance terhadap 

peningkatan kecepatan renang 50m gaya bebas ? 
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D. Tujuan Penelitian 

Dari kedua alat bantu ini akan diliat tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui apakah repetisi training menggunakan alat bantu 

berupa paddle dapat meningkatkan kecepatan renang gaya bebaas 50m. 

2. Untuk mengetahui apakah repetisi training menggunakan alat bantu 

berupa rubber resistance dapat meningkatkan kecepatan renang gaya 

bebaas 50m. 

3. Untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan pengaruh dari repetisi 

training yang menggunakan alat bantu paddle dengan rubber resistance 

terhadap kecepatan renang 50m gaya bebas. 

 

E. Manfaat Penelitian 

Secara umum penelitian ini memiliki manfaat yang cukup besar, dari 

segi pengembangan keilmuan khususnya mengenai program latihan yang 

bersifat praktek. Jadi penelitian ini berguna untuk mengembangkan alat bantu 

latihan yang selama ini dirasakan sangat kurang, termasuk pengembangan 

dalam penggunaan alat bantu tersebut yang selama ini tidak banyak diketahui 

oleh para pelatih daerah pembinaan prestasi renang gaya bebas 50m.hasil dari 

penelitian ini dapat memberikan pengetahuan tentang alat bantu latihan yang 

dapat digunakan guna mencapai prestasi renang yang lebih baik. 

Secara khusus: berdasarkan kegunaan praktis, penelitian ini banyak 

manfaatnya bagi pengembangan penerapan suatu alat bantu latihan dalam 

sebuah program latihan cabor renang. Sehingga dengan demikian pelatih akan 

dapat mengefektifkan suatu proses latihan secara efisien. 

Penelitian ini dapat memberikan informasi kepada para pelatih renang, 

tentang alat bantu apa yang lebih efektif dan efisien yang dapat digunakan 

dalam pengembangan program latihan, dalam meningkatkan kecepatan 

berenang gaya bebas 50m. 
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F. Penjelasan Istilah 

Untuk memberikan gambaran yang lebih jelas dan terarah peneliti 

anggap perlu adanya penjelasan mengenai istilah-istilah pokok yang 

dipergunakan dalam penelitian ini.setiap pembaca terkadang mempunyai 

penasfiran yang berbeda beda oleh karena itu penulis menafsirkan istilah-

istilah pokok yang terdapat dalam penelitian ini, sebagai berikut : 

1. Alat bantu latihan adalah alat yang digunakan dalam proses latihan 

yang menunjang terhadap pencapaian tujuan dari proses latihan 

tersebut. 

2. Latihan merupakan sutau bentuk kegiatan khususnya olahraga, dimana atlet 

membutuhkan motivasi yang tinggi untuk melakukan tahapan-tahapan 

latihan. Latihan merupakan aplikasi atau pelaksanaan dari suatu program 

latihan yang disusun secara terstruktur dan sistematis.  

3. Menurut Harsono, (1988 ; 100) ;Tujuan dan sasaran utama dari latihan atau 

training adalah untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan 

prestasinya semaksimal mungkin.  

4. Paddle adalah sebuah alat bantu latihan yang dipasangkan di kedua 

telapak tangan dengan maksud untuk memperbesar tahanan ketika 

mengayuh air. Dengan mengkesampingkan kecepatan, perenang yang 

memakai paddle tersebut memiliki tahanan / resistance yang besar, 

untuk bisa mengayuh paddle dengan cepat harus memiliki otot lengan 

yang kuat dan terlatih. Penggunaan paddle: paddle pada umumnya 

dipergunakan oleh para perenang baik ukuran kecil, sedang, sampai 

besar adalah untuk menambah penampang telapak tangan dengan cara 

demikian tahan air akan lebih besar sehingga diperkirakan dapat 

meningkatkan kekuatan dan kecepatan berenang, Menurut counsilman 

james E, (1997) Perenang yang berlatih dengan menggunakan paddle 

akan memiliki tahanan air yang lebih besar karena paddle dapat 

memperlebar penampang telapak tangan sehingga otot akan bekerja 

lebih besar untuk melawan tahan. Hal ini memungkinkan pengaruhnya 

terhadap peningkatan kekuatan otot  perenang tetapi frekuensi kayuhan 

menjadi lebih melambat. Penggunaan paddle: paddle pada umumnya 
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dipergunakan oleh para perenang baik ukuran kecil, sedang, sampai 

besar. untuk menambah penampang telapak tangan dengan cara 

demikian tahan air akan lebih besar sehingga diperkirakan dapat 

meningkatkan kekuatan dan kecepatan berenang, meskipun demikian 

penggunaan paddle akan kemungkinan meningkatkan otot perenang 

gaya bebas, akan tetapi gerakan pada perenangnya (prekuensi gerakan 

tangan jadi berkurang) sehingga kemungkinan hanya kekuatan yang 

meningkatkan tetapi kecepatannya menjadi berkurang. 

5. Menurut robert madrigal (1983) Rubber resistance adalah alat bantu 

berupa karet yang diikatkan pada pinggul perenang dengan maksud 

perenang akan meningkatkan kekuatan ototnya, untuk meregangkan 

otot tersebut semaksimal mungkin dengan demikian semakin  

meregang akan terasa semakin berat kayuhan yang harus dijalankan 

oleh perenang yang menggunakan rubber resistance pada saat latihan 

akan mendapatkan beban yang lebih besar dalam menahan laju 

renangannya sehingga dengan demikian perenang akan berusaha untuk 

mengerahkan tenaganya secara maksimal yang memungkinkan 

meningkatnya powerLutan (1998:398) mendefinisikan metode adalah: 

sebagai suatu cara yang spesifik untuk menyuguhkan tugas-tugas 

belajar (Learning task) secara sistematis yang terdiri dari seperangkat 

tindakan guru, penyediaan kondisi belajar yang efektif dan bimbingan 

yang difokuskan pada penguasaan isi dari pengalaman belajar yang 

diarahkan untuk mencapai tujuan yang diharapkan. 

6. Menurut Paulus levinus Pesurnay dan Dikdik Zafar Sidik (2008: 92)  

metode Repetisi yaitu metode yang bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan aerobic juga anaerobic itu semua bergantung dari 

kecepatan berlari yang dilakukan. Gambeta (1989: 96) mengatakan 

bahwa: “Repeat training imimproves or anaerobic fitness, depending 

on the speed of the fast run”. Adapun intensitas latihan harus dengan 

kemampuan 100% dengan denyut jantung di bawah 120 denyut/ menit 

pada saat mulai latihan kembali. 
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7. Menurut Harsono (1988 ; 216) menjelaskan bahwa,“kecepatan adalah 

kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan sejenis secara berturut-turut 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh 

suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.”cabang olahraga yang 

beregulasi pada waktu membutuhkan kecepatan untuk mendapatkan poin 

atau nilai yang tinggi.  

8. Menurut DRS. H. Badruzaman, M.Pd (2007) dalam modulnya tentang “teori 

renang I”.mengemukakan : renang adalah suatu jenis olahraga yang 

dilakukan di air, dari beberapa penjelasan di atas, dapat disimpulkan definisi 

renang sebagai berikut  renang adalah suatu aktivitas manusia yang dilakukan 

di air, baik air kolam, sungai, danau, maupun di laut. Renang dalam kontek 

olahraga adalah suatu nomor pertandingan pada cabang olahraga air, secara 

formal terdiri dari 4 gaya yang diperlombakan baik pada kejuaraan-kejuaraan 

regional,nasional maupun internasional. 

9. Ilmu Menurut (Eka Nugraha, Helmi Firmansyah, 2011;18). Gaya bebas 

merupakan gaya yang paling tercepat dibandingkan dengan ketiga gaya 

lainnya, karena gaya renang ini mempunyai koordinasi gerakan yang baik 

dan hambatan yang paling minim. Dalam melakukan gaya renang ini, posisi 

badan telungkup, dan menggerakan kaki secara bergantian ke atas dan 

kebawah dengan posisi kaki dan paha lurus. Tangan kanan dan kiri pun 

bergerak bergantian, ketika tangan kirir selesai mengayuh dan mulai diangkat 

dari air tangan kanan langsung masuk ke dalam air dan mengayuh ke 

belakang dan begitu seterusnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


