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ABSTRAK

Permssalahan dalam penelitian ini adalah apalah dengan memberilmn latihan ulanga,
prestasi renang 50 meter gaya bebas atlet putra PRSI Sulor,vesi [Jtara akan meningkat.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui secara empirik pengaruh latihan ulangan
terhadaf frestasi renang 50 meter gaya bebas atlet putra PRSI Sulowesi (Jtara.

Kata kunci : Latihan Ulangan, Renang 50 meter, gaya bebas

Manusiamelalarkankegidanolahraga,

Pertflnaadalahkegiatanolalnagauntrft relrcasi,
yaitu mereka yang melakukan olahraga hanya
untuk mengisi waktu senggang. Kedua adalah

mereka yang melakukan olalnaga untuk tujuan
pendidikaq seperti olahragayang di sekolah-
sekolah yang diasuh oleh paxa guru olatraga.
Ketiga adalah merekayang melakulwr kegiatan

olahraga untuk mencapai kesegaranjasmani.
Sedangkan yang keempat adalah mereka yang
melakukan kegiatan olatraga, untuk mencapai
prestasi sebagai sasaran terakhir.

Berbagai macam upaya untuk
prestasi olahraga yang setinggi-

tingginya merupakan tujuan utama olahraga
piestasi. Dengan prrestasi yang tinggi, olahraga
dapat digunakan sebagai salah satu cara unhrk
mengharumkan nama baik bangsa dan negara
Olahmagayang sdahmunaqraakatdanpopuler
sekarang ini adalatr olahraga renang. Renang
sebagai olalrragareloeasi, ataufstasi digemai
oleh orang tua muda baik laki-laki maupun
perernpuan FIal ini dikarenakrr olalnagarcnang

disamping mudah dilakukan juga atufimnya
mrdatr dimengerti oletr khalayak ramai,

Satah satu cabang olahraga yang
diajarkan dalam pendidikan jasmani dan
olahraga yang ada dilembaga pendidikan
sekolah, yang pada dasamya membufuhkan
perhatian khusus terutama seperti pengadaan

sarana dan prasarana disekolah serta tenaga
akademis yang terampil. Maka dari itu guru
sebagai akademis atau penyelenggara
pendidikan sekaligus sebagai motivator dalam
proses pendidikan, dan mempunyai peran
penting dalam rangka mencapai tujuan

Perftinaandanpengernbangan olalnagarenang

di daerah kita dewasa ini belum menuqiukkan
hasil yang memuaskan. Sedangkan berbicara
tentang tingkat prestasi, masih j auh dmi yang
diharapkan. Untuk itu sudah saatrya kita
sekarang memasukkan metode ilmiah dalam
pembinaan dan peningkatan prestasi sedini
mungkin
Sehubungan dengan pembinaan dan
peningkatan prestasi olahraga rerumg, maka
pembinaan fisik dan mental merupakan bagian
yang sangat penting dalam pembinaan teknih
yaitu mempersiapkan kondisi fisik agar lebih
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mudatr dalam mencapai kemahiran teknik serta

prestasi. Oleh karena itu sampai di mana
pengaruh latihan pembentukan fisik terhadap

kemahiran teknik perlu diadakan penelitian.
*Kondisi fi sik adalah salah satu prasyarat yang

sangat diperlukan dalam setiap usaha
peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan
dapat dikatakan dasar landasan titik tolak suatu

awalan olahraga prestasi. "
Karakteristik Renang Gaya Bebas

Gaya yang benar akan dapat
menghasilkan daya dorong yang besar sesuai

dengan peraturan yang berlaku. Dengan
demikian peraturan teknik dan penggunaan

teknik tersebut akan memberikan
bagi perenang itu sendiri.

Pada umumnya orang melakukan
renang gaya bebas itu adalah dengan
menggunakan gaya harimau telungkup atau

crawl. Menurut James E. Counsilman dalam
bukunya yarg berjudul Competitive Swimming
Manual for Coaches ard Swimmem dikatakan:
"That the cratvl stroke are pull patren are:
- Zigzagpull
- Pitch of hands
- Elbow bend

- Upes of kick "
- Hight elbow

Latihan ulangan atau o'Repetition

Training" merupakan salah satu metode latihan

yang sering digunakan untuk

dan meningkatkan prestasi atlet dari berbagai

cabang olahxaga Repetitiontraining atau latihan

ulangan lebih banyak mengandung unsur
kecepatan, sedangkan daya tahan hanya
sedikit Dalam rcnangauenmgan denganjarak
pendek misalnya antara 20 meter sampai
dengan 200 mete! istirahatnya paling sedikit
adalah tiga kali waktu renangan. Jadi misalnya
seoftmg percnang dengan kecepatan l, 1 0 menit
unhrk I 00 meter, maka kalau ia mengadakan

latihan ulangan atau repetition training hmus

mendapafkan istirahat tiga kali 1, I 0 merrit sama

dengan 3,30 menit tiap renangan 100 meter.

Sehingga pelatih dapat menginstruksikan

berenang 5 x 50 meter, repetition berangkat
tiap2,50menit.

Metodb
Penelitian ini dilalnftanpdaallet-atlet

putra PRSI Sulawesi Utxa, terhadap dua
variabel dari satu sisi penelitian yaitu varieabel

bebas dan vmiahl terikat. Sebelum diberikan
latihan dengan mengunakan metode latihan
ulangan,dilakukantesawalalatpreetest.Atlet
dberikan latihan dengan mengunakan latihan
ulangan selama 3 bulan, dengan meningkatkan
prestasi renang gayabebas 50 meter. Setelah

diberikan latihan ulangan selama 3 bulan
diadakantes akhir (post tets).

Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui secara empiris pengaruh latihan
ulanganterbadap prestasi renang 50 meter gaya

bebas, pada atlet putra PRSI Sulawesi Utara
diManadotahun 2010.

Rancanganpnelitian yang digunakan

dalam penelitian ini adalah pre test - post test

onlyonegroupdesign.
Variabel bebas (independen), adalah

variabel latihan ulangan

Variabel terikat (dependen), adalah
variabel prestasi renang 50 meter gayabebas .

Latihan ulangan adalah suatubentuk
latihan yang terdiri atas seri renangan padajaxak

yang lebih pendek dan dengan kecepatan yang

lebih tinggi dad renangan went spesialisasiny4
yang istiratr* antara rerungan ditentukan cukup

lama sehingga debaranjantrmg danpemafasan

harnpir pulih sama sekali, yang $asilnya dapat

dilihat melalui skor kecepafan renang 50 meter

gaya bebas dalam bentuk satuan waktu.
Penelitian ini dilaksanakan di kolam

renang Rano WangunManado, terhadap atlet
renang PRSI Sulawesi Utara. Pelaksanaan
penelitianyaiar mulai dari tanggal I 5 Septenrber

sampai dengan 16 Desember 2010. Dengan
demikian penelitian ini dilaksanakan selama 3

bulan Metode penelitian yang dit€rryl<an dalart
penelitian ini adalah metode eksperimen.
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Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh atlet putra PRSI Sulawesi Utara di
Manado, yang berjumlah 50 oftmg. Sampel
diambil secara acak dari populasi yangada,
sebanyak 20 orang atlet putra.

Untuk mengukur prestasi renang 50
meter gaya bebas, atlet dites melaksanakan
renang 50 meter gaya bebas di kolam renang
Rano Wangun. Pengarnbilan waktu dilalaftan
sebelum diberikan perlakuan (pre test) dan
setelah perlakuan (post test).

-!,r Adapun alat-aLat yang dibutuhkan
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
I . Stopwatch elekffonika
2. Kolamrenang
3. Benderastart
4.Alattulis-menulis
5. Suling.

Adapun bentuk-bentuk latihannya
adalah sebagai berikut:
1. Iatihanshetching
2. Iatihanpemanasan
3. Iatihaninti
4. Latihanpenenangan

Teknikanalisa datadalampenelitianini
digunakan uji t yang dikemukakan oleh
Suharsimi Arikunto dengan rumus sebagai
bsikrfr: Md

dimana:
Md : Mean (rata-rata) dari

perbedaan pre test deirgan post
* test

I x'd : Jumlahlcuadrat deviasi
N :Jumlahsubyek(banyaknya

sampel)

Berdasarkan tarafsignifikansi 0,05 dan
deqjd kebebasan : I 9, temyata besarnya angka
polakan hipotesa nol yang dinyatakan dalam
del adalatr: 2,09. Sdangnilaityang dipe,l,oleh
*rhm pemelitian adalah 8, I 1. Dengan demikian
n-hi t yag dipe,roleh dalan perrclitian ini adalatr
sipi*an. Sebab too*,* lebih besar dari t**"
t ubel) atau dapat dinyatakan 8 ,11> 2,09 .

Jadi dalrnpenelitian ini hipotma nol (tU ditolalc
Jadi dalampenekiarini hipotesard ftQ

ditolak dan hipotesa kerja (HJ diterima. Atau
dengan kata lain bahwa latihan ulangan
memberikan penganrh dalam meningkatkan
prestasi renang 50 meter gaya bebas pada atlet
putra PRSI Sulawesi Utara

SIMPULAI{DAI\ SARAN

Simpdan
Berdasarkan hasilpenelitianyang telah

dilaksanakan sesuai dengm peftitunpn stdistik
yang telatr dikemukakan sebelumny4 diperoleh
nilaitsebesar 8,1 l,padadaftildistibusitternyata
nilai untuk taraf nyata 0,05 (95YA Wdatingkat
kebebasanH -|:20 - 1: 19adalah2,0g.

Dalam penyelidikan ini temyata batrwa
t*,*, lebih besar dari L*u, yaitu 8,ll > 2,09.
Bertolak dari pengujian hipotesis tersebut, maka
tolak hipotesa statistik Q{o) dan hipotesakerja

ft{a) dituima yang menyatakan bahwa terdapat
pengaruh latihan ulangan terhadap prestasi
renang 50 meter gaya bebas pada atlet PRSI
Sulawesi Utara di Manado,

Dengan demikian dari hasil penelitian
ini dapat diambil kesimpulan bahwa dengan
memberikan latihan ulangan yang baik dan
terahr akan dapat membantu seseorang dalam
meningkatkanprestasi renang 50 meter gaya
bebas.

Saran
Setiap cabang olahraga tertentu jelas

membutuhkan latihan-latihan yang spesifik
sesuai dengan kebutuhan cahng olahraga yang
bersangkutan. Sekiranya cabang olahraga
tersebut banyak membutuhkan gerakan-
gerakan cepat, misalnya cabang olahraga
renang maka porsi latihannyapun harus banyak
dititikberatkan kepada kecepatan bergerak,
untuk dapat melalukan gerakan yang cepat
dalam suatu perlombaan maka seorang
peranang tersebut harus melalrukan latihan
dengan cepatpula.
Para pembina, pelatih dan atlet hendaknya
selalu memperhatikan teknik renang yang bailq
serta adanya saximprasarana penujang yang
memadai, yang berdasar{<antelaah ilmiah
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