
 

 

 

 

PENGARUH PENGGUNAAN ALAT PARASUT RESISTANCE 

TERHADAP KECEPATAN BERENANG 50 METER GAYA BEBAS PADA 

CLUB SNAPPY AQUATIC NRONGGOT 

 

 

SKRIPSI 

Diajukan Untuk Penulisan Skripsi Guna Memenuhi Salah Satu Syarat 

Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd) 

   Pada Prodi PENJASKESREK FIKS UN PGRI Kediri 

 

 

 

OLEH : 

BAGUS DWI PUTRA ROMADHONI 

NPM: 2115030019 

 

 

 

 

 

 

 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN DAN SAINS (FIKS) 

UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI 

2025 

 

 

 



 

 

ii 

 

Skripsi oleh: 

 

BAGUS DWI PUTRA ROMADHONI 

NPM: 2115030019 

 

 

 

Judul: 

 

PENGARUH PENGGUNAAN ALAT PARASUT RESISTANCE 

TERHADAP KECEPATAN BERENANG 50 METER GAYA BEBAS 

PADA CLUB SNAPPY AQUATIC NRONGGOT 

 

Telah disetujui untuk diajukan Kepada Panitia Ujian/Sidang  

Prodi PENJASKESREK FIKS UN PGRI KEDIRI 

 

 

 

Tanggal: 11 Juli 2025 

 

 

 

 

 

 Pembimbing I Pembimbing II 

 

 

 

 

 Rendhitya Prima Putra, M.Pd. Wing Prasetya Kurniawan, M.Pd. 

 NIDN. 0714078903 NIDN. 0709099001 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

iii 

 

Skripsi oleh: 

 

BAGUS DWI PUTRA ROMADHONI 

NPM: 2115030019 

 

 

Judul: 

 

PENGARUH PENGGUNAAN ALAT PARASUT RESISTANCE 

TERHADAP KECEPATAN BERENANG 50 METER GAYA BEBAS PADA 

CLUB SNAPPY AQUATIC NRONGGOT 

 

Telah dipertahankan di depan panitia Ujian/Sidang Skripsi  

Prodi PENJASKESREK UN PGRI KEDIRI 

Pada tanggal: 11 Juli 2025 

 

 

Dan Dinyatakan telah Memenuhi Persyaratan 

 

Panitia Penguji: 

 

1.  Ketua : Rendhitya Prima Putra, M.Pd. ___________________ 

 

 

2.  Penguji I : Dr. Setyo Harmono, M.Pd ___________________ 

 

 

3.  Penguji II : Wing Prasetya Kurniawan, M.Pd. ___________________ 

 

 

 

   Mengetahui, 11 Juli  2025    

   Dekan FIKS 

 

 

 

   Dr. Nur Ahmad Muharram, M.Or 

   NIDN. 0703098802 



 

 

iv 

 

PERNYATAAN 

 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini saya, 

 

 Nama  : Bagus Dwi Putra Romadhoni 

 Jenis Kelamin  : Laki-laki 

 Tempat/tgl.lahir  : Magetan/ 11 Januari 1999 

 NPM  : 2115030019 

 Fak/Jur/Prodi  : FIKS / S1 PENJASKESREK 

 

 

Menyatakan dengan sebenarnya, bahwa dalam Skripsi ini tidak terdapat karya yang 

pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan di suatu perguruan tinggi, dan 

sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya tulis atau pendapat yang pernah 

diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara sengaja dan tertulis diacu dalam 

naskah ini dan disebutkan dalam daftar pustaka. 

 

 

 

      Kediri, 11 Juli 2025 

      Yang Menyatakan 

 

 

 

      Bagus Dwi Putra Romadhoni 

      NPM: 2115030019 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

v 

 

MOTTO 

 

"Dari derap langkah pertama masuk kelas hingga langkah terakhir menuju 

panggung wisuda,semua adalah cerita perjuangan  yang tak ternilai” 

 

 

 

 

 

Kupersembahkan karya ini buat : 

 

1. Ayah, Ibu dan Kakak  tersayang yang senantiasa memberikan doa serta 

dukungkannya kepada saya sehingga dapat menyelesaikan skripsi ini di 

Jurusan PENJASKESREK Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

 

2. Seluruh teman-teman penjaskesrek yang berbahagia khususnya angkatan 2021 

atas kerjasamanya selama ini. 

 

3. Almamaterku Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

 

  



 

vi 

 

ABSTRAK 

 

 

Bagus Dwi Putra Romadhoni Pengaruh Penggunaan Alat  Parasut Resistance 

Terhadap Kecepatan Berenang 50 Meter Gaya Bebas Pada Club Snappy Aquatic 

Ngronggot, Skripsi,PENJASKESREK,FIKS UN PGRI Kediri,2025 

Kata Kunci : Pengaruh Alat Parasut Resistance,Kecepatan, Gaya Bebas  50  Meter 

,Pretest-Postest,Kuantitatif,Random Sampling  

Penelitian ini dilatar belakangi hasil observasi peneliti bahwa renang 

merupakan salah satu olahraga yang dilakukan di dalam air. Berenang memiliki 

banyak manfaat dan dapat dikatakan sebagai olahraga yang digemari oleh semua 

kalangan usia.diClub Snapy Aquatic masih mempunyai permasalahan yaitu otot 

kaki dan tangan kurang maksimal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh Alat bantu Parasut Resistance terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 

meter pada club Snapy Aquatic.Selain itu ,penelitian ini bertujuan untuk 

membandingkan efektivitas metode latihan menggunakan parasut resistance. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif, dengan sampel atlet 

usia 9-10  tahun dengan jumlah 30 atlet yang mengikuti club Snapy Aquatic. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan Random Sampling, dan teknik pengumpulan 

data dilakukan melalui tes kecepatan 50 Meter Gaya Bebas sebelum dan sesudah 

intervensi latihan. 

Hasil uji normalitas dengan One-Sample Kologorov-Smirnov Test 

menunjukan bahwa nilai untuk kelompok Pretes 0.729 dan kelompok posttes 0.519 

maka menunjukan bahwa variasi yang disebabkan oleh penggunaan alat bantu 

parasut resistance jauh lebih besar dari pada kelompok kontrol.dengan ini 

menunjukkan bahwa penggunaan alat bantu parasut resistance terhadap kecepatan 

berenang 50 meter gaya bebas memiliki pengaruh signifikan dalam meningkatkan 

kecepatan, dengan Parasut Resistance menunjukkan efektivitas yang lebih tinggi 

dalam berenang. Berdasarkan temuan ini, disarankan agar Parasut Resistance 

menjadi metode latihan yang lebih optimal untuk meningkatkan kecepatan siswa 

dalam latihan berenang di Snappy Aquatic. Penelitian ini memberikan kontribusi 

penting tentang penerapan program latihan yang intensif dan terstruktur untuk 

meningkatkan performa atlet dalam olahraga berenang gaya bebas. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Berenang adalah kegiatan olahraga yang dilakukan di air dengan 

perencanaan dan menggunakan teknik tertentu untuk mencapai tujuan yang 

diinginkan. Tujuannya berenang sebagai rekreasi, pendidikan, prestasi, terapi, 

dan sebagainya (Saputra & Maidarman, 2019). Selain itu, olahraga renang 

dilakukan di dalam air dengan koordinasi gerakan lengan dan kaki (Tahapary 

& Syaranamual, 2020). Renang termasuk olahraga air yang diminati banyak 

orang, karena setiap gerakannya melibatkan hampir seluruh otot, yang 

membuat tubuh tetap sehat dan bugar. Olahrga renang memiliki beberapa gaya 

seperti gaya dada, gaya kupu-kupu, gaya punggung, dan gaya bebas (Siswanto, 

2019). 

Berdasarkan pendapat para ahli tersebut, dapat disimpulkan bahwa 

berenang merupakan aktivitas fisik yang dilakukan di air dengan teknik khusus 

dan koordinasi gerakan tubuh, bertujuan untuk rekreasi, pendidikan, prestasi, 

atau terapi, yang memberikan manfaat bagi kesehatan dan kebugaran 

tubuh.Selain itu berenang sebagai olahraga yang melibatkan hampir seluruh 

otot tubuh dan memiliki berbagai gaya yang dapat dipelajari, seperti gaya dada, 

gaya punggung, gaya kupu-kupu, dan gaya bebas.Berenang digemari oleh 

berbagai kalangan karena manfaatnya yang sangat luas mulai dari kekuatan 

otot meningkatkan daya tahan tubuh serta menjaga kebugaran fisik secara 

keseluruhan.Berenang bukan sekedar aktifitas fisik biasa etapi juga merupakan 

olahraga yang menyenangkan dan bermanfaat unuk tubuh secara keseluruhan. 

Renang dikategorikan sebagai olahraga yang mempunyai keluaran 

kekuatan tertentu yang terus menerus dan tenaga yang dikeluarkan tinggi 

(Arhessa, 2020). Seorang perenang dituntut untuk memiliki performa berenang 

yang baik. Performa berenang manusia lemah dibandingkan hewan yang hidup 

di lingkungan perairan. Kecepatan berenang maksimum adalah sekitar 2,5 m.s-

1 yaitu sekitar 24 % kecepatan yang dicapai dengan bergerak di permukaan 

tanah (Setyawan, 2022). Performa renang dipengaruhi oleh interaksi kompleks 
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faktor fisiologis, morfologi, neuromuskular, biomekanik, dan teknis. Lebih 

khusus lagi, kecepatan renang adalah hasil kali kecepatan pukulan dan panjang 

pukulan, dan peningkatan kecepatan pukulan atau panjang pukulan secara 

independen terbukti meningkatkan performa renang (Kurniawan & Ilham, 

2020). Untuk mencapai peningkatan kecepatan renang memerlukan program 

yang mencakup elemen frekuensi, durasi, dan intensitas tinggi, sehingga 

menghasilkan volume latihan keseluruhan yang tinggi. 

Berdasarkan hasil observasi awal peneliti ditemukan bahwa perenang 

di Wilayah Sanppy Aquatic. Permasalahan yang otot kaki dan tangan yang 

kurang maksimal. Saat kaki tidak memberikan dorongan yang kuat, 

memungkinkan kecepatan renang berkurang.oleh karena itu untuk mencapai 

peningkatan kecepatan renang diperlukan adanya program latihan dengan 

kombinasi alat bantu parasut resistance. Dengan adanya alat bantu yaitu 

parasut resistance memprlukan progam latihan dengan kombinasi yaitu durasi 

dan intensitas kecil,sedang maupun besar. 

Resistence pada renang dilakukan untuk melawan tarikan aliran air 

yang digerakkan pada perenang di kolam renang. Pelatihan resistensi telah 

ditemukan untuk meningkatkan kekuatan maksimum dan oleh karena itu 

meningkatkan laju pengembangan kekuatan (Prawira et al., 2021). Performa 

renang sangat bergantung pada kekuatan dan kekuatan otot (Amana et al., 

2023), dan kekuatan otot diidentifikasi sebagai penentu utama keberhasilan 

dalam renang kompetitif. Secara khusus, kekuatan tubuh bagian atas sangat 

penting dalam berenang karena sebagian besar kekuatan pendorong dan 

kecepatan berenang dihasilkan oleh otot-otot tubuh bagian atas. 

Metode latihan berbantuan parasut resistence berpotensi meningkatkan 

kekuatan otot dengan cara membebani tubuh tanpa mengorbankan kinematika 

dan meningkatkan fleksi bahu. Saat berenang menggunakan parasut resistence, 

resistence dapat diterapkan tepat di belakang bagian tengah tubuh dan 

disebabkan oleh udara. Selain meningkatkan daya tahan tubuh, latihan dengan 

parasut tidak akan mengubah teknik berenang. Hal tersebut sejalan dengan 

hasil penelitian (Fernando & Kusuma, 2018) bahwa latihan menggunakan 
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metode resistence dapat meningkatkan kecepatan lari. Parasut resistance 

diharapkan dapat meningkatkan kecepatan berenang. 

Pelatihan ketahanan di air dengan peralatan akuatik misalnya parasut 

air juga merupakan pendekatan yang efektif untuk meningkatkan kekuatan 

pendorong. Pelatihan ketahanan perairan dengan parasut air adalah strategi 

efektif yang dapat dimasukkan oleh pelatih dan perenang ke dalam program 

pelatihan mereka untuk meningkatkan kinerja renang sprint pada perenang 

kompetitif (Rozanto, 2022).  

Peneliti mengungkpakan bahwa adanya pengaruh latihan parasut 

terhadap kecepatan, Objek penelitian ini adalah atlet renang di Wilayah Snappy 

Aquatic sebagai kebaruan dalam penelitian. 

Dari penjabaran latar belakang diatas, maka penelitian ini diberi judul, 

“Pengaruh Penggunaan Alat Parasut Resistence terhadap Kecepatan 

Berenang 50Meter Gaya Bebas”. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti dapat merumuskan 

masalah dalam penelitian ini, adalah sebagai berikut: “Adakah pengaruh 

parasut resistance untuk kecepatan berenang?” 

C. Tujuan Penelitian 

Dari latar belakang serta perumusan masalah maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk menganalisis pengaruh penggunaan alat parasut resistance untuk 

kecepatan berenang gaya bebas 50 Meter 

D. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian yang dilakukan adalah sebagai berikut: 

1. Manfaat Praktis 

a. Bagi Penulis  

Untuk menambah pemahaman tentang efektivitas alat bantu latihan 

sehingga dapat digunakaan secara optimal dan memperluas wawasan 

untuk mempelajari secara langsung dengan menganalisis mengenai 

pengaruh penggunaan alat parasut resistance untuk kecepatan berenang. 
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b. Bagi Akademisi  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan terhadap 

perkembangan ilmu pengetahuan, khususnya dalam ilmu keolahragaan 

dalam kaitannya pada pengaruh penggunaan alat bantu parasut resistance 

untuk kecepatan berenang.metode latihan  berbasis resistance bekerja 

secara ilmiah dan  teknik latihan yang dapat meningkatkan atlet secara 

optimal. 

c. Bagi Club Renang 

Sebagai masukan bagi bidang ilmu keolahragaan untuk 

mempertimbangkan beberapa variable atau faktor penting terkait 

pengaruh penggunaan alat bantu parasut resistance untuk kecepatan 

berenang.  

2. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk 

dijadikan sebagai sumber informasi dalam menjawab permasalahan-

permasalahan yang terjadi terkait pengaruh pengunaan alat bantu parasut 

resistance untuk kecepatan berenang. Selain itu penelitian ini dapat 

memberikan pemahaman lebih dalam tentang konsep pengaruh penggunaan 

alat bantu parasut resistance terhadap kecepatan berenang 50 meter gaya 

bebas sebagai metode latihan untuk meningkatkan kecepatan,daya tahan 

dan kekuatan otot secara progresif 
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