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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 
3.1 Metode Penelitian 

Metode adalah cara atau jalan yang ditempuh untuk mencapai suatu tujuan. Tujuan 

penelitian adalah melalui penggunaan metode penelitian yang tepat, dirancang kegiatan 

yang dapat memberikan jawaban yang teliti terhadap pertanyaan-pertanyaan penelitian. 

Metode penelitian yang penulis gunakan untuk menguji hipotesis dalam penelitian ini 

adalah metode eksperimen. Alasan peneliti menggunakana metode ini karena metode 

ekesperimen secara langsung mencoba untuk mempengaruhi variabel tertentu, dan ketika 

diterapkan dengan tepat, itu adalah jenis terbaik untuk menguji hipotesis tentang hubungan 

sebab-akibat (Fraenkel & Wallen, 2009) . 

 
3.2 Desain Penelitian 

Agar suatu penelitian berjalan dengan lancar dan mudah maka perlu dibuat langkah- 

langkah penelitian. Hal ini dilakukan agar penelitian tidak keluar dari ketentuan yang sudah 

ditetapkan dan tujuan serta hasil penelitian dapat tercapai sesuai tujuan. Penelitian ini 

digolongkan kedalam penelitian eksperimen dengan desain The One-Shot Case Study 

(Fraenkel & Wallen, 2009). Dalam desain , satu kelompok diberikan perlakuan lalu di 

observasi oleh variabel dependen (diukur) untuk menilai efek dari perlakuan. 

 
 

Gambar 3.1 

Desain Penelitian 

 
Keterangan: 

X : Treatment / latihan kecepatan, kekuatan dan daya tahan oleh pelatih 

 : Observation / pengukuran Rating of Perceived Exertion (RPE) oleh pelatih dan 

peneliti 
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3.3 Populasi 

Populasi dalam penelitian adalah kelompok informasi yang diperoleh. Kelompok yang 

lebih besar yang diharapkan dapat menerapkan hasil disebut populasi (Fraenkel & Wallen, 

2009). Bedasarkan penyataan tersebut, peneliti mengambil populasi atlet - atlet latihan 

daerah Jawa Barat di cabang olahraga akuatik, 11 atlet renang dan 6 atlet selam. Alasan 

peneliti memilih populasi di cabang olahraga tersebut berkenaan dengan teknik random 

cabbang olahraga yang dilakukan oleh peneliti dan penggunaan RPE yang sudah pernah 

digunakan di cabang olahraga lain, namun belum pernah dilakukan di cabang olahraga 

akuatik. Terlebih, menurut pegamatan peneliti, RPE juga sangat baik digunakan bagi atlet 

akuatik. 

 
3.4 Sampel 

Sampel adalah sejumlah subjek yang diambil dari populasi untuk mendapatkan 

informasi (Fraenkel & Wallen, 2009). Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

atlet latihan daerah Jawa Barat (pelatda) di cabang olahraga renang dan selam. Teknik 

sampling yang digunakan adalah total sampling. 11 atlet renang dan 6 atlet selam 

berpartisipasi dalam penelitian ini. 11 atlet renang yang menjadi sampel telah berkompetisi 

di multi event regional Jawa Barat pada tahun 2018 dan Kejuaraan Nasional Renang 

Indonesia pada tahun 2019 dengan lama pelatda 10 – 15 tahun sebanyak 2 atlet, lama 

pelatda 5 – 10 tahun sebanyak 1 atlet dan lama pelatda dibawah 5 tahun sebanyak 8 atlet. 

6 atlet selam yang menjadi sampel telah berkompetisi di multi event regional Jawa Barat 

pada tahun 2018 dan Kejuaraan Nasional Selam Indonesia pada tahun 2019 dengan lama 

pelatda 10 - 15 tahun sebanyak 2 atlet dan lama pelatda dibawah 5 tahun sebanyak 4 atlet. 

 
3.5 Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah segala peralatan yang digunakan untuk pemperoleh, 

mengelola, dan menginterprestasikan informasi dari para responden yang dilakukan 

dengan pola pengukuran yang sama. Dalam penelitian ini instrumen test yang digunakan 

ada satu, yaitu seperti yang tertera pada halaman 23. 
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3.5.1 Rating of Perceived Exertion (RPE) 

Menurut Singh et al (2007) RPE yang merupakan penilaian persepsi terhadap 

usaha/pengerahan tenaga insdividu selama latihan dengan validitas 0.77 – 0.90 (“Validity 

and Reliability of Subjective Ratings of Perceived Exertion During Work,” 2007) , 

(Caetano et al., 2016) : 

1) Subyek menyelesaikan sesi sosialisasi sebelum pengumpulan data. Sesi ini termasuk 

instruksi tentang cara menggunakan skala RPE kategori-rasio-10 (CR-10) 

2) Untuk menilai RPE rata-rata selama sesi latihan, instruksi standar dan prosedur 

ketetapan dijelaskan selama sesi sosialisasi. Subjek diminta untuk menilai pengerahan 

tenaga yang dirasakan setelah selesainya eksekusi latihan tertentu berdasarkan skala 

RPE CR-10. 

3) Jumlah sesi yang dilakukan sebanyak 3 kali untuk setiap komponen biomotor latihan. 

4) Program latihan direncanakan oleh pelatih tanpa keterlibatan peneliti. 
 
 

 

 

 
Gambar 3.2 

Instrument Penelitian 
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Correlations 
 

 
RPES RPEST RPEE TOTAL 

RPES Pearson Correlation 1 .357 -.286 .668*
 

 
Sig. (2-tailed) 

 
.345 .456 .049 

 
N 9 9 9 9 

RPEST Pearson Correlation .357 1 -.286 .668*
 

 
Sig. (2-tailed) .345 

 
.456 .049 

 
N 9 9 9 9 

RPEE Pearson Correlation -.286 -.286 1 .267 

 
Sig. (2-tailed) .456 .456 

 
.487 

 
N 9 9 9 9 

TOTAL Pearson Correlation .668*
 .668*

 .267 1 

 
Sig. (2-tailed) .049 .049 .487 

 

 
N 9 9 9 9 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

Tabel 3.1 

Validitas Instrumen 

 
 

Reliability Statistics 

 
 

Cronbach's 

Alpha 

Cronbach's 

Alpha Based on 

Standardized 

Items 

 
 

N of Items 

.611 .547 4 

 

Tabel 3.2 

Reliabilitas Instrumen 
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Dari gambar 3.2 diketahui r hitung RPES (kecepatan) sebesar 0.668, RPEST 

(kekuatan) sebesar 0.668 dan RPEE (daya tahan) sebesar 0.267. Hasil tersebut menunjukan 

bahwa RPES dan RPEST dinyatakan valid karena r hitung lebih besar daripada r table 

yaitu sebesar 0.6664, sedangkan hasil dari RPEE dinyatakan tidak valid karena r hitung 

lebih kecil daripada r tabel. 

Dari gambar 3.3 diketahui nilai cronbach’s alpa sebesar 0.611, hasil tersebut 

menunjukan bahwa RPES, RPEST dan RPEE dinyatakan reliabel karena nilai cronbach’s 

alpa lebih besar dari nilai cronbach’s alpa yaitu sebesar 0.6. Bila dilihat dari gambar 3.2 

dan 3.3, dapat disimpulkan bahwa penggunaan RPE terhadap komponen biomotor daya 

tahan tidak akan dilakukan pada perlakuan berikutnya karena menunjukan hasil yang tidak 

valid. 

 
3.6 Langkah – Langkang Penelitian 

Penelitian ini menempuh beberapa langkah pelaksanaan, langkah-langkah tersebut 

adalah sebagai berikut : 
 

 

 

 
Gambar 3.3 

Langkah – langkah Penelitian 
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3.7 Format Data 
 

NO NAME 
 SESSI ON 1   SESSI ON 2   SESSI ON 3  

SRPE RPES SRPE RPEST SRPE RPES SRPE RPEST SRPE RPES SRPE RPEST 

1 TRIADY             

2 RICKY             

3 DWIKI             

4 ATALARIK             

5 REZA             

6 RASHIEF             

7 RAINA             

8 PRADA             

9 ADINDA             

10 SITI             

11 PHILOMENA             

 COUNT             

PERCENTAGE             

AVERAGE SPEED  

AVERAGE STRENGHT  

TOTAL AVERAGE  

 

 

 

 
3.8 Program Latihan 

Gambar 3.4 

Format Data 

 

 

Gambar 3.5 

Program Latihan pada Sesi Latihan Komponen Biomotor Kecepatan 

Cabang Olahraga Renang 
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Gambar 3.6 

Program Latihan pada Sesi Latihan Komponen Biomotor Kekuatan 

Cabang Olahraga Renang 
 

 

Gambar 3.7 

Program Latihan pada Sesi Latihan Komponen Biomotor Kecepatan 

Cabang Olahraga Selam 
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Gambar 3.8 

Program Latihan pada Sesi Latihan Komponen Biomotor Kekuatan 

Cabang Olahraga Selam 

 
 

3.9 Waktu dan Tempat Pelaksanaan 

 
Tabel 3.3 

Waktu Pelaksanaan Penelitian 
 

 
 

No Langkah Penelitian 
Objek 

Penelitian 
Waktu Tempat 

 

 

1 

 

 
Perlakuan dan 

Observasi 

 
11 atlet 

pelatda renang 

Jawa Barat 

Di sesi latihan dalam 

tahapan persiapan dan 

kompetisi, terhitung 

dari tanggal 29 juni 

2019 – 1 oktober 2019 

Kolam Renang 

Prestasi, Kolam 

Renang Karang 

Setra dan FPOK 

UPI 

 

 

2 

 

 
Perlakuan dan 

Observasi 

 
6 atlet pelatda 

selam Jawa 

Barat 

Di sesi latihan dalam 

tahapan kompetisi, 

terhitung dari tanggal 

29 juni – 27 september 

2019 

Kolam Renang 

Prestasi, Kolam 

Renang UPI dan 

FPOK UPI 
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