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PENINGKATAN KECEPATAN RENANG GAYA DADA 50 METER DENGAN
MENGGUNAKAN ALAT BANTU STICK WATER NOODLE PADA KLUB RENANG
D.W.I ASHOKA KEDIRI

ABSTRAK

Kata Kunci : Kecepatan Renang, Stick Water Noodel, Renang Gaya Dada

ABSTRAK : Peningkatan Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter dengan
Menggunakan Alat Bantu Stick Water Noodle pada Klub Renang D.W.l Ashoka
Kediri. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh metode latihan
menggunakan alat bantu Stick Water Noodle dan latihan tanpa menggunakan alat
bantu terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter dan untuk
mengetahui seberapa besar perbedaan antara metode latihan menggunakan alat bantu
stick water noodle dengan latihan tanpa menggunakan alat bantu terhadap peningkatan
kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet di Klub Renang D.W.l Ashoka
Kabupaten Kediri.

Metode penelitian yang digunakan yaitu pre-eksperimental dengan rancangan
two groups pretest-posttest design. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 10 orang.
Data diolah dengan SPSS dan dianalisis menggunakan uji-t.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) ada pengaruh metode latihan
menggunakan alat bantu stick water noodle terhadap peningkatan kecepatan renang
gaya dada 50 meter, dengan t hitung 7,670 > t tabel 2,870 dan selisih peningkatan
kecepatan sebesar 1,75 atau 5,42%. (2) ada pengaruh metode latihan tanpa
menggunakan alat bantu terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter,
dengan t hitung 6,447 > t tabel 2,89 dan selisih peningkatan kecepatan 1,40 atau
3,72%. (3) tidak ada pengaruh yang signifikan antara metode latihan menggunakan alat
bantu stick water noodle dengan latihan tanpa menggunakan alat bantu terhadap
peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter, dengan t hitung 1,160 < t tabel 2,87
dan selisih rata-rata posttest sebesar 0,50.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan aktivitas fisik untuk meningkatkan kualitas
kesehatan dan mencegah berbagai penyakit, membuat tubuh terasa bugar (Wahyu
Fajar & Achmad Widodo, 2017: 117). Olahraga tidak hanya dikenal sebagai gaya
hidup (lifestyle) saja, tetapi juga sebagai wadah untuk menyalurkan minat dan
bakat terutama bagi anak-anak untuk mencapai prestasi di bidang olahraga. Dalam
olahraga prestasi pembinaan atlet jangka panjang perlu dilakukan secara
bersinambungan, terstruktur, dan terprogram. Faktor pembinaan menyangkut kerja
sama antara guru, pelatih, atlet, kemudian metode dan sistem latihan (M. Faradise
Lekso, 2013: 1-14). Sehingga kini telah banyak dibuka klub-klub olahraga dengan
berbagai fasilitas yang menunjang aktivitas cabang olahraga yang diminati.
Bahkan institusi pendidikan maupun non pendidikan cukup sering mengadakan
kompetisi olahraga secara berjenjang.

Secara garis besar ada 4 (empat) aspek kepelatihan yang harus dimiliki
atlet untuk meningkatkan kemampuannya di bidang olahraga yaitu : latihan fisik,
teknik, taktik dan mental. Menurut Setyo Budiwanto (2012: 35) dalam bukunya
yang berjudul “Metode Latihan Olahraga” menyatakan bahwa:

Kemampuan fisik diperlukan untuk memperoleh keterampilan teknik yang
lebih baik, kemampuan teknik yang lebih baik, dipersiapkan untuk
memperoleh kemampuan taktik. Dan jika kemampuan taktik diperoleh,

maka bermanfaat digunakan untuk persiapan memperoleh kemampuan
kematangan bertanding.



Perancangan program latihan disesuaikan dengan tingkat kemampuan
atlet untuk merespon rangsangan yaitu beban latihan yang dapat dilihat dari
tingkat kematangan organ tubuh (anatomi) dan fungsi sistem energi (fisiologi).
Sehingga seorang pelatih diharuskan menguasai bidang kepelatihan yang dikuasai
meliputi pengetahuan tentang sport sciences dan pengalaman dalam bidang
melatih berlatih untuk membantu mengembangkan prestasi atlet.

Renang menjadi salah satu dari tiga cabang olahraga (selain atletik dan
senam) yang wajib dipertandingkan dalam kejuaaran olahraga multievent seperti
PON, Sea Games, Asian Games dan Olimpiade. Renang adalah gerakan berpindah
tempat secara teratur di atas permukaan air dengan menggunakan tangan dan kaki.
Dalam olahraga renang terdapat empat macam gaya renang yaitu: gaya bebas
(crawl/freestyle), gaya punggung (backstroke), gaya dada (breaststroke), dan gaya
kupu-kupu (butterfly).

Renang adalah olahraga yang memperlombakan kecepatan berenang atlet.
Sedangkan untuk mencapai target kecepatan yang diinginkan, atlet harus
mengembangkan biomotor olahraga lainnya untuk menyeimbangkan kemampuan
fisiknya. Secara umum komponen biomotor dasar yang harus dikuasai atlet yaitu:
daya tahan (endurance), kekuatan (strenght) dan kecepatan (speed). Selain itu
biomotor lain yang mempunyai peran berbeda pada cabang olahraga diantaranya
ada kelincahan (agility), kelentukan (flexibility), dan keseimbangan (balance).
Sedangkan untuk melatih kecepatan berenang perlu untuk mengembangkan

latihan kekuatan dan daya tahan (Harsono, 1998: 216)



Menurut Muhammad Ishak (2018: 11) di antara empat gaya tersebut gaya
dada menjadi gaya yang paling lambat gerakannya. Gaya dada menjadi gaya
renang yang paling banyak dipelajari karena gerakannya yang memungkinkan
kepala untuk tetap berada di atas permukaan air dan dapat dilakukan dengan santai
tanpa merasa takut tenggelam bahkan dalam posisi telungkup. Meskipun gaya
dada memakan tenaga yang paling sedikit, masih banyak atlet yang kesulitan
berlatih dan hanya mempelajari secara garis besar saja sehingga untuk
menghasilkan kecepatan membutuhkan waktu latihan yang lebih lama.

Kecepatan dalam melakukan teknik renang gaya dada ditentukan oleh
penguasaan teknik dasar gerakan yang menghasilkan suatu dorongan yang
membawa tubuh melaju ke depan serta komponen kondisi fisik yang menunjang
yaitu kekuatan otot tungkai sebagai penggerak utama dalam renang gaya dada (M.
Faradis Lekso, 2013: 1-14). Menurut Ahsanul Kamalia (2014: 106-113) dalam
renang, perenang yang melakukan teknik gerakan yang salah akan kehilangan
efisiensi, lambat, dan mudah kelelahan. Oleh sebab itu, pelatih harus bersikap
kritis dan teliti apabila atlet melakukan kesalahan teknik gerakan dan segera
mengevaluasi gaya renang tersebut terutama pada teknik renang gaya dada.

Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan pada kemampuan renang
gaya dada Kelompok Umur (KU) VI pada Klub Renang D.W.l. Ashoka
Kabupaten Kediri ditinjau dari segi teknik gerakan, jumlah atlet yang telah
menguasai gaya dada lebih sedikit dibandingkan dengan atlet yang belum
menguasai. Kesalahan yang paling banyak dilakukan berasal dari gerakan tungkai

dan kaki dimana jarak antara kedua lutut terlalu lebar dan posisi telapak kaki



yang tidak menghadap ke belakang. Kesalahan ini menyebabkan hambatan air
yang ada di antara kedua tungkai menjadi lebih besar, sehingga tendangan kaki
tidak menghasilkan dorongan yang maksimal untuk membawa tubuh melaju lebih
cepat di air.

Memperhatikan uraian tersebut di atas, maka penulis ingin mengadakan
penelitian melalui judul skripsi yaitu “Efektivitas Metode Latihan Menggunakan
Alat Bantu Stick Water Noodle Terhadap Peningkatan Kecepatan Renang Gaya
Dada 25 Meter pada Klub D.W.I Ashoka Kabupaten Kediri ”. Penelitian ini berupa
eksperimen dengan pemberian treatment pada atlet pada jangka waktu tertentu
untuk membantu memperbaiki gerakan teknik kaki gaya dada yang belum
sempurna menggunakan alat bantu stick water noodle adalah alat penunjang
latihan yang terbuat dari bahan lateks fleksibel, memiliki beragam bentuk dan
ukuran, serta warna yang berbeda untuk menandakan tingkat resistensinya. Stick
water noodle akan dipasang di kedua lutut perenang untuk membantu mengurangi
kemungkinan perenang membuka jarak kedua lutut yang terlalu lebar serta
meningkatkan kekuatan penggerak utama pada otot-otot ekstensor dari lutut dan
ekstensor pada pinggul. Indikator keberhasilan dalam penelitian ini adalah

peningkatan kecepatan renang gaya dada setelah pemberian treatment.

B. Identitas Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas terdapat beberapa
permasalahan yang dapat diidentifikasikan sebagai berikut:
1. Masih banyak atlet renang KU VI khususnya yang salah dalam melakukan

teknik gerakan kaki gaya dada.



2. Alat bantu stick water noodle membantu memperbaiki teknik kaki gaya dada
dengan cara menguangi hambatan air diantara kedua tungkai kaki sehingga
menghasilkan gerakan yang lebih efektif.

3. Teknik gerakan kaki dada yang tepat akan menghasilkan dorongan yang
masksimal untuk membawa tubuh melaju ke depan dan berpotensi
meningkatkan kecepatan berenang atlet.

4. Penggunaan alat bantu stick water noodle dalam latihan belum banyak

diaplikasikan dalam prose latihan renang

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan
di atas, agar tidak terjadi kesalahan penafsiran maka telah dibuat batasan
permasalahan. Batasan permasalahan dalam penelitian ini adalah efektivitas
metode latihan menggunakan alat bantu stick water noodle terhadap peningkatan
kecepatangerakan kaki gaya dada 50 meter atlet renang pada klub renang D.W.I.

Ashoka Kabupaten Kediri.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
batasan masalah yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini

dapat dirumuskan sebagai berikut:



Adakah pengaruh latihan menggunakan alat bantu stick water noodle untuk
meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada atlet renang pada

klub renang D.W.I. Ashoka Kabupaten Kediri?

Seberapa besar perbedaan antara penggunaan alat bantu dan tanpa
menggunakan alat bantu pada renang gaya bebas 50 meter pada atlet renang

pada klub renang D.W.I. Ashoka Kabupaten Kediri?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini

adalah:

1.

Untuk mengetahui pengaruh metode latihan menggunakan alat bantu Stick
Water Noodle dan latihan tanpa menggunakan alat bantu terhadap
peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter.

Untuk mengetahui seberapa besar perbedaan antara metode latihan
menggunakan alat bantu stick water noodle dengan latihan tanpa
menggunakan alat bantu terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50

meter.

F. Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini

diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut:

1.

a.

Secara Teoritis
Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih supaya dapat
memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih khususnya

pada tahap perbaikan teknik kaki gaya dada.



b. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya dalam
membahas peningkatan power tungkai atlet renang.

c. Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai pengaruh latihan
menggunakan alat bantu stick water noodle terhadap peningkatan kekuatan
otot tungkai agar menghasilkan kecepatan gerakan kaki gaya dada sehingga
dapat dijadikan alternatif dalam penyusunan program latihan dalam
pencapaian prestasi

2. Secara Praktis

a. Bagi Pelatih

Dapat digunakan sebagai bahan referensi dan evaluasi dalam pelaksanaan
program latihan yang telah dilakukan terutama pada tahap perbaikan teknik
renang gaya dada serta dapat dijadikan acuan dalam perancangan program latihan

yang akan diberikan berikutnya agar lebih bervariatif.

b. Bagi Atlet
Pemberian program latihan yang tepat pada saat latihan akan membantu
memperbaiki teknik renang gaya dada supaya bisa menghasilkan gerakan yang

efektif dan efisien sebagai upaya untuk meningkatkan kecepatan berenang atlet..
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