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ABSTRAK

Jamaludin. 2026. Pengaruh Latihan Gym Ball Kick terhadap Kecepatan Berenang
Menggunakan Pelampung 25 Meter Gaya Bebas pada Atlet Klub Galaxy Aquatic.
Skripsi. Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, Fakultas
Ilmu Kesehatan dan Sains, Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2026.

Kata kunci: Gym Ball Kick , kecepatan berenang, gaya bebas, pelampung, latihan
renang.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Gym Ball Kick
terhadap peningkatan kecepatan berenang 25 meter gaya bebas menggunakan
pelampung pada atlet Klub Galaxy Aquatic Kota Kediri, serta membandingkan
efektivitasnya dengan latihan konvensional tanpa Gym Ball Kick . Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain two
group pretest-posttest design. Populasi penelitian berjumlah 15 atlet Klub Galaxy
Aquatic Kota Kediri yang seluruhnya dijadikan sampel menggunakan teknik
purposive sampling. Sampel dibagi menjadi dua kelompok berdasarkan teknik
ordinal pairing, yaitu kelompok eksperimen yang diberikan latihan Gym Ball Kick
dan kelompok kontrol yang menjalani latihan konvensional. Perlakuan diberikan
selama 16 kali pertemuan. Instrumen penelitian berupa tes kecepatan renang gaya
bebas 25 meter menggunakan stopwatch. Analisis data meliputi uji normalitas, uji
homogenitas, paired sample t-test, dan independent sample t-test dengan taraf
signifikansi 0,05.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami
peningkatan kecepatan yang signifikan dengan penurunan waktu rata-rata dari
24,50 detik menjadi 20,15 detik (t = 8,450; p = 0,000). Kelompok kontrol juga
mengalami peningkatan dari 24,65 detik menjadi 22,80 detik (t=3,120; p=0,018).
Hasil independent sample t-test menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan
antara kedua kelompok (t = 5,140; p = 0,000), sehingga latihan Gym Ball Kick
terbukti lebih efektif dibandingkan latihan konvensional dalam meningkatkan
kecepatan berenang gaya bebas 25 meter menggunakan pelampung pada atlet Klub
Galaxy Aquatic Kota Kediri.
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BAB I

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 kepelatithan 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 Rani Siti Fitriani (2021:3) renang gaya bebas ialah
berenang pada posisi dada di permukaan air. Renang gaya bebas juga kerap
disebut dengan gaya rimau. Selain itu, gaya renang yang satu ini juga dapat
diartikan sebagai kegiatan berenang dengan posisi dada menghadap ke
bawah. Gaya renang ini mengharuskan tubuh dalam sikap telungkup dengan
gerakan kedua kaki yang diayunkan dari atas ke bawah secara bergantian.
Dengan kata lain, salah satu ciri gaya bebas adalah seluruh anggota tubuh
berada dalam satu garis lurus dengan gerakan kedua lengan berada di

permukaan air.



Sugiyanto & Supriyanto (2005:14) mengatakan untuk memperoleh
kecepatan yang maksimal gerakan tungkai sebaiknya menggunakan irama
enam pukulan kaki. Irama tersebut dapat tercapai dengan adanya latihan-
latihan gerakan kaki. Salah satu bentuk latihannya dengan menggunakan
alat bantu yaitu pelampung. Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan,
latihan menggunakan pelampung lebih dapat menambah kecepatan pada
renang gaya bebas. Latihan ini lebih efektif, karena atlet dapat terfokus
terhadap pukulan kakinya. Sementara latihan tanpa menggunaka pelampung
dinilai kurang efektif, karena atlet sering kali melakukan gerakan koordinasi

dengan tangan.

Berdasarkan hasil observasi dan pengamatan pada kemampuan
renang gaya bebas di klub renang Galaxy Aquatic Kota Kediri ditinjau dari
segi teknik gerakan, jumlah atlet yang telah menguasai gaya bebas. Banyak
perenang pemula maupun tingkat lanjut cenderung dominan dengan lengan
padahal kaki berkontribusi penting untuk menjaga posisi streamline dan

akselerasi.

Memperhatikan uraian tersebut di atas, maka penulis ingin
mengadakan penelitian melalui judul skripsi yaitu “Pengaruh Latihan Gym
Ball Kick Terhadap Kecepatan Berenang Menggunakan Pelampung 25
Meter Gaya Bebas”. Penelitian ini berupa eksperimen dengan pemberian
treatment pada atlet pada jangka waktu tertentu untuk membantu
memperbaiki gerakan teknik kaki gaya bebas yang belum sempurna
menggunakan alat bantu Gym Ball Kick . Latihan dengan Gym Ball Kick
(fitball) memberi stimulus tambahan pada core, stabilitas, pinggul, dan
koordinasi Gerak, sehingga dapat memperkuat otot yang berperan dalam
tendangan renang. Indikator keberhasilan dalam penelitian ini adalah

peningkatan kecepatan kick gaya bebas setelah pemberian treatment.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas terdapat beberapa permasalahan

yang dapat diidentifikasikan sebagai berikut:



1. Adakah pengaruh latihan secara signifikan menggunakan Gym Ball
Kick terhadap kecepatan berenang menggunakan pelampung 25 meter
gaya bebas pada atlet renang Galaxy Aquatic?

2. Adakah pengaruh latihan tanpa Gym Ball Kick terhadap kecepatan
berenang menggunakan pelampung 25 meter gaya bebas pada atlet

renang Galaxy Aquatic?

C. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini

adalah:

1. Untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan secara signifikan
menggunakan Gym Ball Kick untuk meningkatkan kecepatan berenang
menggunakan pelampung 25 meter gaya bebas pada atlet renang
Galaxy Aquatic?

2. Untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan tanpa menggunakan
Gym Ball Kick untuk meningkatkan kecepatan kecepatan berenang
menggunakan pelampung 25 meter gaya bebas pada atlet renang

Galaxy Aquatic.

D. Manfaat Penelitian

Berdasarkan ruang lingkup lingkup dan permasalahan yang diteliti,

penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut :

1. Secara Teoritis
a. Sebagai salah satu referensi, khususnya bagi pelatih supaya dapat
memberikan tambahan wawasan dan pengetahuan dalam melatih
khususnya pada tahap perbaikan teknik kaki gaya bebas.
b. Sebagai salah satu bahan informasi serta kajian penelitian
selanjutnya dalam membahas peningkatan power kaki atlet renang.
c. Dapat menunjukkan bukti-bukti secara ilmiah mengenai pengaruh

latthan menggunakan alat bantu Gym Ball Kick terhadap



peningkatan kekuatan otot kaki agar menghasilkan kecepatan
gerakan kaki gaya bebas 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 bebas serta dapat dijadikan
acuan dalam perancangan program latihan yang akan diberikan
berikutnya agar lebih bervariatif.
b. Bagi Atlet
Pemberian treatment yang tepat pada saat latihan akan membantu
memperbaiki teknik renang gaya bebas agar menghasilkan
gerakan yang efektif dan efisien sebagai upaya untuk

meningkatkan kecepatan berenang atlet.
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