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ABSTRAK 

 

LOVEINA AYUN HERLIKA : Perbandingan Stroke Rate (SR) Dan Distance 
Per Stroke (DPS) Nomor 50 Meter Gaya Bebas Atlet Renang Putra Garuda  
Aquatic Swimming Club Kabupaten Kediri, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN 
PGRI Kediri, 2020. 

Kata Kunci: stroke rate (SR), distance per stroke (DPS), renang. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan dan pengalaman Di 
Indonesia isitilah olahraga muncul pada tahun 1960-an. Olahraga merupakan kata 
majemuk yaitu olah dan raga, olah artinya upaya mengubah/mematangkan atau 
upaya untuk menyempurnakan sedangkan ulah dan raga berasal dari bahasa jawa, 
ulah artinya perbuatan, tindakan atau tingkah laku. 

Permasalahan  peneliti ini adalah Penelitian ini membahas tentang 
berapakah perbandingan stroke rate (SR) dan distance per stroke (DPS) antar 
perenang atlet putra untuk renangan 50 meter gaya bebas di Garuda Aquatic 
Swimming Club Kabupaten Kediri. 

Peneliti ini merupakan penelitian yang bertujuan menjelaskan fenomena 
yang ada dengan menggunakan angka-angka untuk mencandarkan karakteristik 
individu atau kelompok. 
 Kesimpulan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 
perbandingan yang signifikan Selanjutnya akan dikemukakan pembahasan atas 
hasil analisis data dan pengujian hipotesis yang dipaparkan berdasakan uraian di 
atas, SR ( Stroke Rate )  dan  DPS ( Distance Per Stroke ). Ternyata SR ( Stroke 
Rate ) lebih baik dibandingkan DPS ( Distance Per Stroke. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Di Indonesia isitilah olahraga muncul pada tahun 1960-an. Olahraga 

merupakan kata majemuk yaitu olah dan raga, olah artinya upaya 

mengubah/mematangkan atau upaya untuk menyempurnakan sedangkan ulah 

dan ragaberasal dari bahasa jawa, ulah artinya perbuatan, tindakan atau 

tingkah laku.Jadi olahraga adalah bentuk pendidikan individu dan masyarakat 

yang mengutamakan gerakan-gerakan jasmani yang dilakukan secarasadar 

dan sistematis menuju kualitas yang lebih tinggi. 

Berdasarkan arti kata olahraga dalam undang-undang RI 1945 pasal 1 ayat 

4, yang dimaksud dengan olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis 

untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, 

dan sosial. 

Serta menurut penulis sendiri olahraga adalah kegiatan aktifitas fisik 

menggerakkan badan dengan gerakan terarah (mengikuti cabang olahraga)  

ataupun gerakan lainnya yang terpenting berkeringat karena olahraga sangat 

penting bagi tubuh kita dan olahraga juga bisa menjadi prestasi jika kita 

melakukan secara teratur dan terstruktur secara benar. 

Bisa di ambil contoh olahraga renang, Renang adalah salah satu cabang 

olahraga aquatik yang tergabung kedalam induk organisasi Nasional 

Persatuan Renang Seluruh Indonesia (PRSI) dan induk organisasi dunia 



 
 

 

Federation Internationale de Natation Amature (FINA). Olahraga akuatik 

terbagi kedalam beberapa sub divisi seperti renang lintasan, renang perairan 

terbuka, renang indah, loncat indah dan polo air. 

Renang merupakan upaya untuk menggerakkan (mengapungkan atau 

mengangkat) semua bagian tubuh ke atas permukaan air. Renang pada 

umumnya dilakukan tanpa perlengkapan bantuan. Renang merupakan cabang 

olahraga yang menggunakan anggota tubuh terutama bagian tangan dan kaki 

untuk bergerak di dalam air.Renang di dalam kejuaraaan akan melombakan 

peserta dalam adu kecepatan di dalam air dan dalam peraturan lombanya 

sendiri telah ditetapkan oleh FINA.  

Berikut adalah pengertian olahraga renang menurut para ahli : 

Menurut Muhajir (2004:166), renang merupakan salah satu cabang 

olahraga yang menyehatkan, sebab hampir semua otot tubuh bergerak 

sehingga seluruh otot berkembang dengan pesat dan kekuatan perenang 

bertambah meningkat.Sedangkan menurut Budiningsih (2010:2), renang 

merupakan salah satu olahraga air yang dilakukan dengan menggerakkan 

badan di air, seperti menggunakan kaki dan tangan sehingga badan terapung 

di permukaan air.Kemudian menurut Abdoelah (1981:270), Renang 

merupakan suatu jenis olahraga yang dilakukan di air, baik di air tawar 

maupun di air asin atau laut.Dan yang terakhir menurut Erlangga 

(2010:75), Renang adalah olahraga air yang sangat menyenangkan dan 

bermanfaat bagi kekuatan otot tubuh, jantung, paru-paru dan membangkitkan 

perasaan berani. 



 
 

 

Berenang dapat dilakukan dengan beberapa macam gaya, di antaranyagaya 

kupu-kupu, gaya punggung, gaya dada, dan gaya bebas. Berikut ini 

penjelasan mengenai gaya berenang menurut Federasi Renang Internasional. 

Gaya kupu – kupuPosisi badan dalam gaya ini menghadap ke arah 

permukaan air dimana kedua lengannya ditekan ke bawah secara bersamaan 

sementara kedua kaki secara bersamaan menendang ke arah atas dan ke 

bawah menyerupai gerakan sirip pada ikan lumba-lumba. Udara dihembuskan 

secara kuat dari dalam mulut dan juga hidung sebelum kepala muncul dari 

permukaan air pernapasan ini dilakukan lewat mulut pada waktu kepala 

berada di luar air. 

Gaya punggungSesuai dengan namnya, gaya ini memposisikan punggung 

ke arah permukaan air. Sementara posisi wajah berada di atas permukaan air, 

sehingga bebas untuk mengambil nafas pada waktu berenang, seseorang yang 

menggunakan gaya ini hanya dapat melihat ke atas tanpa dapat melihat ke 

depan. Disini, perenang akan mengira panjang lintasan dengan jumlah 

gerakan yang dilakukan. 

Gaya dadaDalam catatan sejarah, gaya dada ini sangatlah populer dan 

hampir digunakan oleh para atlet dalam berlomba. Gaya dada memposisikan 

tubuh yang stabil dan kepala dapat berada di luar dalam waktu yang cukup 

lama. Gaya dada ini juga dikenal dengan sebutan gaya katak yang dimana 

dada dari perenang menghadap ke permukaan air. Posisi tubuh dalam gaya ini 

selalu tetap sedangkan kedua tangan akan bergerak seakan membelah air. Dan 

pernafasan diambil ketika mulut sedang berada di atas permukaan air. 



 
 

 

Gaya bebas seperti namanya, gaya bebas ini merupakan gaya dalam 

berenang yang tidak terikat dengan teknik-teknik dasar atau aturan tertentu. 

Dalam gaya bebas, posisi badan menghadap ke arah permukaan air. 

Kemudian kedua tangan bergerak bergantian seperti saat mengayuh. 

Sedangkan untuk kakinya digerakan ke atas dan bawah atau naik dan turun. 

Dan untuk wajah menghadap ke arah permukaan air untuk mengambil nafas, 

perenang dapat menoleh ke aras kanan atau kiri di atas permukaan air. 

Selain olahraga renang, olahraga air lainnya seperti loncat indah, renang 

indah , renang perairan terbuka , dan polo air juga berada di bawah naungan 

FINA. Di Indonesia, Induk organisasi olahraga renang bernama PRSI atau 

Persatuan Renang Seluruh Indonesia. Perlombaan renang terdiri dari nomor-

nomor perlombaan menurut jarak tempuh, jenis kelamin, dan empat gaya 

renang ( gaya bebas , gaya kupu-kupu , gaya punggung, dan gaya dada).  

Keberhasilan perenang memenangkan suatu perlombaan pada dasarnya 

karena kemampuannya untuk meningkatkan kecepatan renang, yaitu 

menambah tenaga dorong, mengurangi hambatan atau kombinasi dari 

keduanya terutama paga renang gaya bebas . 

Renang seperti sebagian metode gerak lainnya menganut aturan 

penggunaan tenaga yang sedikit (efisien) tetapi menghasilkan suatu gerak 

yang maksimal (efektif). Oleh karena itu kemampuan mengatur kecepatan 

dengan mempelajari perbandingan antara SR (stroke rate) dan DPS (distance 

per stroke) perlu dipelajari dan dikuasai.  



 
 

 

Kecepatan renang merupakan hasil kombinasi dari SR dan DPS. Stroke 

Rate (SR) adalah kecepatan gaya atau jumlah frekuensi kayuhan lengan 

sedangkan Distance Per Stroke (DPS) adalah panjang kayuhan lengan. 

Berdasar divinisi tersebut, meningkat atau menurunnya kecepatan renang 

ditentukan oleh penambahan atau pengurangan Stroke Rate (SR)dan Distance 

Per Stroke (DPS) 

Olahraga renang merupakan cabang olahraga yang sangat di minati oleh 

semua kalangan baik masyrakat kelas menengah bawah sampai kelas atas, 

karna olahraga renang sendiri juga sangat menjanjikan di bidang prestasi 

unuk saat ini banyak sekali daerah yang memiliki club yang tujuannya untuk 

pembinaat atlet dan menjadikan atlet professional.  

Salah satu daerah yaitu KAB.  KEDIRI di daerah itu sendiri terdapat 

beberapa club bisa di ambil contoh Garauda aquatic sc, Diiezel cs, Anugrah 

swimming academy, Bima sakti, Victory sc, Dito asoka sc dll. Di mana club 

tersebut sudah saling bersaing untuk menjadikan anak didiknya menjadi atlet 

baik di tingkat provinsi maupun tingkat nasional.  

Namun ada salah satu club yang selalu menjadi sorotan dan menjadi acuan 

untuk club lain  yaitu Garuda Aquatic sc karena club tersebut sudah berhasil 

mengantarkan beberapa atlet ke ranah nasional maupun internasional 

meskipun sudah menjadi sorotan namun club tersebut tidak merasa puas dan 

terus berbenah karenaMotto dari club tersebut adalah “ Have Fun, Be Happy, 

High Quality”Sebagai motto perjuangan yang sportif untuk menggelorakan 

para atlet, official, pelatih dan anggota, bahwa . GARUDA AQUATIC 



 
 

 

SWIMMING CLUB tidak akan berkata “menyerah” sebelum benar-benar 

bisa mencapai cita-cita yang diinginkan. 

Oleh sebab itu penulis melakukan penelitian dengan mengambil sampel  

perbandingan Stroke Rate (SR)dan Distance Per Stroke (DPS)nomor 50 

meter gaya bebas atlet renang PutraGaruda Aquatic Swimming Club 

Kabupaten Kediri dan alasan penulis mengambil judul itu penulis ingin 

meneliti “perbandingan Stroke Rate (SR) dan Distance Per Stroke (DPS) 

nomor 50 meter gaya bebas atlet renang putra Garuda Aquatic Swimming 

Club Kabupaten Kediri” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat diidentifikasi  

persoalan masalah bahwa : 

1. Belum ada yang membahas tentang pelaksanaan penelitian untuk 

meneliti  tentang stroke rate (SR) dan distance per stroke (DPS) nomor 

50 meter gaya bebas atlet renang Putra Garuda Aquatic Swimming 

Club Kabupaten Kediri. 

2. Perlunya identifikasi analisa tentang stroke rate(SR) dan distance per 

stroke (DPS) nomor 50 meter gaya bebas atlet renang Putra Garuda 

Aquatic Swimming Club Kabupaten Kediri. 

C. Batasan Masalah  

Supaya tidak terjadi pelebaran masalah dan semakin meluasnya ruang 

lingkup dalam penelitian ini kiranya perlu adanya batasan masalah sehingga 

ruang lingkup dapat terkontrol sesui dengan pengamatan peneliti. Penelitian 



 
 

 

ini membahas tentang berapakah perbandingan stroke rate (SR) dan distance 

perstroke (DPS) antar perenang KU-3 atlet putra untuk renangan 50 meter 

gaya bebas di Garuda Aquatic Swimming Club Kabupaten Kediri  

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang, identifikasi dan batasan masalah diatas 

maka peneliti dapat merumuskan permasalahan sebagai berikut : 

1. Berapakah perbandingan stroke rate(SR) antar perenang putra untuk 

renangan 50 meter gaya bebas  

2. Berapakah perbandingan distance per stroke (DPS)  antar perenang 

putra untuk renangan 50 meter gaya bebas  

3. Gabungan perbandingan stroke rate(SR) dan perbandingan distance 

per stroke (DPS)  antar perenang putra untuk renangan 50 meter gaya 

bebas.  

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan permasalahan yang terjadi pada pemaparan di atas maka 

tujuan yang ingin dicapai oleh peneliti adalah: 

1. Untuk mengetahui perbandingan stroke rate (SR) antar perenang putra 

untuk renangan 50 meter gaya bebas. 

2. Untuk mengetahui perbandingan distance per stroke (DPS)  antar 

perenang putra untuk renangan 50 meter gaya bebas 

3. Untuk mengetahui Gabungan perbandingan stroke rate (SR) dan 

perbandingan distance per stroke (DPS)  antar perenang putra untuk 

renangan 50 meter gaya bebas.  



 
 

 

F. Kegunaan Penelitian  

Dari masalah yang telah dikemukakan diharapkan mempunyai kegunaan 

baik praktis maupun teoritis, diantaranya:   

1. Kegunaan secara teoritis  

a. Menambah studi analisis untuk renang nomer 50 meter gaya bebas 

b. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai sumbangan pemikiran 

dalam rangka penyempurnaan konsep maupun implementasi praktik 

melatih sebagai upaya peningkatan kualitas gerakan renang 50 meter 

gaya bebas 

2. Kegunaan praktis  

a. Bagi pelatih  

Temuan dalam penelitian ini dapat di gunakan sebagai bahan acuan 

untuk mengembangkan dan membina olahraga khususnya olahraga 

renang sehingga dapat meningkatkan motivasis atlet khususnya 

terhadap kemampuan renang 50 meter gaya bebas.  

b. Bagi peneliti  

Temuan penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai bahan acuan atau 

referensi dan komparasi maupun sumber informasi.  

c. Bagi peneliti selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai tambahan referensi, 

acuan serta sebagai pertimbangan untuk dasar dukungan penelitian 

selanjutnya. 

d. Bagi jurusan Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi 



 
 

 

Penelitian ini dapat dijadikan sebagai dokumen sumber informasi dan 

kepustakaan sebagai bahan mahasiswa jurusan pendidikan jasmani, 

kesehatan,dan rekreasi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


