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Tujuan melakukan penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan beban menggunakan karet air di
pinggang terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas
pada atlit PPLPD kab. Musi banyuasin. Metode penelitian
ini menggunakan metode ekperim design dengan desain

2022 penelitian one-group pret-test- post-test. Menggunakan

teknik total sampling untuk pengambilan sampel yang
Ilf:;a:;‘;;‘“: berjumlah 15 orang atlit PPLPD. Proses selama penelitian
karegt air di pinggang ini adalah sesuai dengan Langkah-langkah yang di
Renang Gaya Bebas terapakan dalam Latihan mengunakan karet air di
Igj;zczfords" pinggang. Teknik pengumpulan data menggunakan tes 50
water rubber at the waist, Freestyle meter renang gaya bebas. Dalam penelitian ini
Swimming.

menggunakan Teknik analisis yang digunakan adalah uji t.
berdasarkan Hasil dari penelitian ini ialah diterima Ha jika
Thitung > Ttabel (1- a) dan tolak HO jika T hitung < Ttabel (1- a), karena Thitung (6,3) >
Ttabel (2,160) maka terdapat perbedaan yang signifikat antara pret-test dan post-test,
dengan demikian, hipotesis HO ditolak dan hipotesis Ha diterima. Pernyataan Ha yaitu :
Ada pengaruh latihan renang menggunakan beban karet air di pinggang terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlit PPLPD ( pusat pembinaan latihan
pelajar daerah) kab. Musi banyuasin ku 12 - 14 tahun.

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effect of weight training using a water rubber at the
waist on swimming speed of 50 meters freestyle in PPLPD athletes in the district. Banyuasin
music. This research method uses an experimental design method with a one-group pret-test-post-
test research design. Using a total sampling technique to take a sample of 15 PPLPD athletes. The
process during this research is in accordance with the steps applied in the exercise using a water
rubber on the waist. The data collection technique used a 50 meter freestyle swimming test. In this
study, the analytical technique used is the t test. Based on the results of this study, it is accepted
that Ha if Tcount > Ttable (1- ) and reject HO if Tcount < T table (1- ), because Tcount (6.3) >
Ttable (2,160) then there is a significant difference between pre- test and post-test, thus, hypothesis
HO is rejected and hypothesis Ha is accepted. Ha's statement, namely: There is an effect of
swimming exercise using a water rubber weight at the waist on the speed of swimming 50 meters
freestyle in PPLPD athletes (regional student training center) kab. My banyuasin is 12-14 years
old.

P-ISSN: 2355-0058 E-ISSN: 2502-6879 |1


https://ejournal.bbg.ac.id/penjaskesrek
mailto:yaniepri0@gmail.com

Epriyani, Farizal Imansyah, dan M.Taheri Akhbar (2022). Journal Visipena. Vol.10.(2) PP. 443-451

This is an open access article under the CC BY-NC license. |® @ @
Copyright © 2022 by Author. Published by Universitas Bina Bangsa Getsempena

PENDAHULUAN
Olahraga merupakan segala kegiatan yang sistematis untuk membina, mendorong

serta mengembangkan: potensi rohanijasmani dan social. Pemerintah terus
mengupayakan pembinaan olahraga melalui pemantauan bakat pembibitan. Prestasi
pelatihan dan Pendidikan: olahraga yang didasarkan pada ilmu pengatahuan dan
teknilogi secara lebih aktif,efktip serta peningkatan kualitas organisasi olahraga baik
tingkat pusat maupun daerah. Dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3
tahun 2005 tentang keolaragaan Nasional dan Peraturan pemerintah Republik Indonesia
Nomor 16: tahun 2007 tentang penyelanggaraan olahraga yang dimana pada Pasal 27 (1)
pembinaan dan pengembangan prestasi olahraga dilaksanakan dan diarahkan untuk
mencapai prestasi pada tingkat Daerah Nasional,dan internasional sehingga semua
pembinaan pusat telah dilakukan pemerintah maupun daerah, diantaranya sepak bola,
pencak silat, bola takraw, karate, futsal, wood ball, voli,basket, tackwondo, renang,
bulutangkis dan lain-lainya .

Renang merupakan cabang olahraga salah satu yang terpopuler di dunia termasuk
Indonesia bahkan diseluruh daerah, renang. Salah satu olahraga yang banyak diminati
oleh masyarakat dan di lakukan oleh semua kalangan masyarakat, dari anak- anak,
remaja, dewasa maupun lanjut usia kerena Cabang olahraga renang ini banyak memiliki
kelebihan yang penting bagi tubuh dan prestasi. Dalam peraturan FINA (Federation
International De natation). Pedoman yang telah ditetapkan dan disesuaikan pada bulan
Agustus 2013 tingkat Internasional. FINA adalah organisasi dunia yang bertugas
bertanggung jawab mengawasi olahraga air, yaitu renang, polo air, renang indah,dan
menyelam. Sedangkan Di Indonesia dinaungi oleh PRSI (Persatuan Renang Seluruh
Indonesia). Ada empat gaya yang diperlombakan yaitu gaya bebas atau crawl (freestyle),
gaya dada (breast stroke),gaya punggung (back stroke) dan gaya kupu-kupu (butterfly
stroke).Adapun kategori putra dan putri yang terdapat dalam perlombaan renang yaitu
gaya bebas dengan jarak yang di perlombakan 1500 meter 800 meter 400 meter 200 meter
100 meter dan 50 meter serta gaya: dada, gaya punggung dan gaya kupu-kupu dengan
jarak yang di perlombakan sama yaitu 200 meter 100 meter dan 50 meter.

Sedangkan untuk menjadi: seseorang atlet: renang yang baik, harus memiliki

kemampuan yang maksimal, salah satunya kondisi fisik. saat melakukan renang gaya
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bebas (crawl), Dimana para atlet harus memiliki teknik yang benar dan efektif dalam
melakukan gaya bebas seperti, meluncur, menggerakan tangan,lengan: dan tungkai,
serta pengambilan napas. Kayuhan tangan dapat dimulai dengan tangan kanan ataupun
kiri. Namun demikian, supaya lebih jelas dan lebih singkat akan di jelaskan gerakan
tangan menggunakan tangan kanan lebih dahulu dan tangan tersebut akan mengayuh
sesuai jalur huruf-S.

Posisi badan saat berenang gaya crawl harus se-streamline dan gerakan mungkin di
permukaan air, walaupun masih membiarkan ;tungkai kedalam air untuk gerakan yang;
efektif (Imansyah F., 2016 : 17). Kecepatan renang yang optimal merupakan tujuan akhir
dari proses latihan renang. Semua bentuk latihan digunakan pelatih untuk meningkatkan
kecepatan saat berenang dalam melatih kondisi fisik atau komponen teknik renang gaya
bebas. Cara epektif untuk meningkatkan kecepatan renang Gaya bebas agar dapat
menambah prestasi perlu dilakukan latihan yang mempunyai suatu komponen atau
strategi yang dapat dijadikan sebagai acuan bagi atlet untuk menghasilkan atlet-atlet
yang berprestasi. Di kebupaten Musi Banyuasin terdapat salah satu tempat pembinaan
prestasi; atlit renang yaitu pusat pembinaan gerakan pelajar daerah ( PPLPD) yang
berdiri pada tanggal 09 Mei 2012. yang dinaungi; oleh Dinas Pemuda Olahraga dan;
Pariwisata (Dispopar) dan terletak di kota sekayu Kabupaten Musi Banyuasin Provinsi
Sumatera: Selatan;dan memiliki atlet-atlet pelajar tingkat; SD, SMP. dan SMA yang
berbakat untuk di jadikan atlet-atlet muda di masa depan. Adapun (PPLPD) ini telah
memiliki banyak sekali atlet dari beberapa cabang olahraga salah satunya adalah cabang
olahraga renang di mana pada saat ini sedang membina atlet renang sebanyak 20 orang
atlet. Dan didukung juga perkembangan pembinaan atlit PPLPD pada 3 tahun ke
belakang yaitu, tahun 2019, 2020, dan 2021 atlet renang pplpd telat mengikuti kejuaraan
pada tingkat nasionl seperti kejuaraan Porwil kejuaran antara pelajar sekota yogjakarta
dan porvop,dimana pada saat porwil atlet renang pplpd mendapatkan mendali 3 perak 2
perunggu yang di ikuti oleh 8 orang perenang 4 perempuan dan 4 laki-laki banyak
mendali didapatkan oleh ku I Untuk kejuaraan antara pelajar sekota Yogyakarta itu
sendiri mendapatkan mendali mas perorangan sebanyak 3 mandali yang didapatkan oleh
ku I sedangkan untuk kejuaraan Porvop mendapatkan 19 mendali mas Yang dimana
mendali tersebut banyak didapatkan oleh ku I baik putra maupu putri.

Berdasarkan observasi yang peneliti dapatkan pada hari Selasa tanggal 06 Desember
2021. Pada atlet renang PPLPD Kab. Musi Banyuasin yang berjumlah keseluruhan 20

orang atlit, gerakan atlet masih kurang kemampuan dalam kecepatan renang gaya bebas.
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Di karenakan adanya pada tahun 2019, 2020: & 2021 yang mengikuti kejuaraan pada
tahun tersebut dan mendapatkan mendali kebanyakan dari KU I dibandingkan KU II.
Dan didukung juga pada tahun 2020 adanya COVID-19: yang membuat atlet cabor
renag PPLPD Kab. Musi Banyuasin menjadi terhambat bahkan tidak setabil untuk
melakukan kegiatan latihan. Sehingga dapat menyebabkan beberapa hambatan yang
dapat menghambat suatu kecepatan dalam gerakan renang gaya bebas, yaitu sering kali
melakukan berbagai gerakan yang dapat mengurangi kecepatan renang gaya bebas,
seperti tangan atlet masih lemah dalam mengayuh, kaki atlet yang masih lemah dalam
melakukan gerakan mengayun pada saat melakukan pengambilan nafas kaki cenderung
melambat. Berdasarkan hasil pengamatan diatas peneliti. tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Karet Air Di
Pinggang Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas Pada Atlet (PPLPD) Kab.
Musi Banyuasin”

Tujuan dari penelitian yang akan di lakukan ini adalah untuk mengatahui adakah
pengaruh Latihan beban mengunakan karet air di pinggang terhadap kecepatan renang
50 meter gaya bebas pada atlet PPLPD Kab. Musi banyuasin.

Menurut penelitian yang di lakukan oleh Lingga Dwi Pranata. Universitas Bangkulu
(2019).dengan judul Pengaruh Latihan Karet Ban Terhadap Kecepatan Pukulan Kumite
Gyaku Tzuki untuk Atlet INKANAS Kota Bengkulu”. Hasil penelitian menunjukan
latihan pukulan dengan menggunakan karet ban memberikan pengaruh yang lebih baik
dan signifikan terhadap peningkatan kecepatan pukulan Kumite Gyaku suki hal ini
karena t-hitung 21,64 dan t-tabel dengan signifikan o 5% di peroleh nilai sebesar 2,00.

Selanjutnya menurut penelitian yang dilakukan oleh Malinda, M.S, Maulana, Y.I,
dkk, dengan judul Pengaruh Latihan Tendangan Menggunakan Ban Karet Terhadap
Hasil Tendangan Sabit Pencak Silat”. Hasil dalam penelitian pengaruh latihan tendangan
dengan ban karet terhadap hasil tendangan sabit pada kaki kiri dengan nilai R-Square
sebesar 0,718. Nilai tersebut mengandung arti bahwa latihan berpengaruh terhadap hasil
tendangan sabit pada kaki kiri sebesar 71,8%, sedangkan sebesar 28,2% merupakan hasil
keterampilan tendangan sabit kaki kiri yang dipengaruhi oleh variabel lain. Hasil
penelitian pengaruh latihan tendangan dengan ban karet terhadap hasil tendangan sabit
pada kaki kanan dengan nilai R-Square sebesar 0,771. Nilai tersebut mengandung arti
bahwa latihan berpengaruh terhadap hasil tendangan sabit pada kaki kanan sebesar

77,1%, sedangkan sebesar 22,9%.

P-ISSN: 2355-0058 E-ISSN: 2502-6879 | 4



Epriyani, Farizal Imansyah, dan M.Taheri Akhbar (2022). Journal Visipena. Vol.10.(2) PP. 443-451

Penelitian yang dilakukan oleh Tarmono Tarmono, Syafaruddin Syafarudin. (2021)
Universitas Sriwijaya , dengan judul Pengaruh Latihan Beban Di Pinggang Menggunakan
Karet Air Terhadap Kecepatan 50 Meter Gaya Bebas Pada Atlit Tirta Sriwijaya Aquatic
club”. Hasil peneliti menunjukan berdasarkan kriteria thitung (29,5) > ttabel (1,73)
dengan tingkat kepercayaan 0,95 atau 95% (a = 0,05) dan jumlah sampel (n = 30), maka

hipotesis yang diajukan diterima dan layak

METODE PENELITIAN
Jenis dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode

eksperimen (Hadi, 2000:494 dalam Farizal Imansyah,2016). Menurut (sugiyono, 2017 :
2) Juga menyatakan bahwa dari metode penelitian merupakan cara ilmiah
untuk mendapatkan data dengan tujuan serta kegunaan tertentu. Jenis
penelitian yang digunakan dalam penelitian adalah metode one grup pret-tes Dan post-
test. Pada desaign penelitian ini terdapat pret-test sebelum diberikan perlakuan dan post-
test setelah diberi perlakuan. Penelitian ini bertujuan untuk mengatahui bagai mana
pengaruh latihan beban menggunakan karet air di pinggang terhadap kecepatan renang
50. meter gaya bebas. Metode pengumpulan data yang dilakukan pada saat penelitian
adalah sebagai berikut observasi, dokumentasi dan data hasil kecepatan renang 50 meter
gaya bebas. Teknik analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah “uji t” dengan

syarat sampel harus homogen dan normal.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian dari 15 sampel yang di ambil dari atlet pusat pembinaan latihan
pelajar daerah (PPLPD) kab. Musi banyuasin, dari data pret-test diperoleh data terbesar
38,02 dan data terkecil 29,26, mean 33,49, modus 33,21, simpangan baku 2,33 dan
kemiringan kurva, 0,12. Data post-test di peroleh data terbesar yaitu 36,75, dan data
terkecil 28,29, mean 31,73, modus 30,33, simpangan baku 2,21 dan kemiringan kurva 0,63
untuk lebih jelasnya bisa dilihat sebagai berikut:

Tabel.1. Data Pret-test dan Post-test Atlit PPLPD Kab. Musi Banyuasin

No Nama Pre-tets Post-test D Md Xd Xdz
1. MR 29,93 28,97 0,96 1,76 0,8 0,64
2. RR 30,20 29,75 0,45 1,76 1,31 1,7161
3. MA 38,02 36,29 1,73 1,76 0,03 3,0976
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No Nama Pre-tets Post-test D Md Xd Xd2
4. AR 35,20 34,02 1,18 1,76 0,58 0,3364
5. SK 34,70 32,90 1,8 1,76 0,04 0,0016
6. HAS 29,26 28,29 0,97 1,76 0,79 0,62441
7. AW 31,22 30,68 0,54 1,76 1,22 1,4884
8. Al 32,95 31,20 1,75 1,76 0,01 0,0001
9. HK 36,75 35,20 1,55 1,76 0,21 0,441

10. RP 34,26 33,12 1,14 1,76 0,62 0,3844

11. NR 33,01 31,59 1,42 1,76 0,34 0,1156

12. RM 32,54 31,21 1.33 1,76 0,43 0,1849

13. RO 33,60 32,20 14 1,76 0,36 0,1296

14. AS 32,95 31,85 11 1,76 0,66 0,4356

15. SM 33,20 31,50 1,7 1,76 0,06 0,0036

Jumlah 497,79 478,78 19,02 26,4 7,46 9,59931

Deskripsi Data Hasil Pret-test Renang 50 Meter Gaya Bebas (Crawl)

Pada awal penelitian dilakukan tes pret-test, dimana tes tersebut di lakukan

sebelum mendapat perlakukan, selanjutnya di

lakukan latihan beban dengan

menggunakan karet selama 4 minggu dalam 16 kali pertemuan sesudah mendapat

perlakukan tahap terahir yaitu tes post-test untuk melihat adakah tidaknya pengaruh

kecepatan pada renang 50 meter gaya bebas setelah diberikan perlakuan. Hasil pret-test

yang telah di lakukan pada tanggal 07 maret 2022 diperoleh hasil sebagai berikut:

1. Hasil tes renang 50 meter gaya (Crawl) data tertinggi adalah 38,02.

2. Hasil tes renang 50 meter gaya (Crawl) data terendah adalah 29,26.

3. Rentangannya adalah 8,76

4. Rata_rata tes renang 50 meter gaya (Crawl) adalah 33,49.

Rentang : = Data terbesar - Data terendah :
= 38,02 -29,26
=8,76 -

Banyak kelas interval =1 +3,3 log n
=1+33log15
=1+33(1,17)
=1+3,86
= 4,86 (dibulatkan 5) :
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. Rentangan
Pan]ang kelas. = _“CTARgan
BanyakNKelas

8,76
5

=1.75.

Tabel. 2 Distribusi data Instrumen (pret-test)

. Data Data
Varibel N Tertinggi Terendah Rentang Mean SD
Renang 50
Meter Gaya 15 38,02 29,26 8.76 33,49 2.33

Bebas (Crawl)

Berdasarkan tabel 4.1 dapat di ketahui data tertinggi 38,02 dan data terendah
29,26, rentannya 8,36, mean 33.49 dan simpangan baku 2,33.
Tabel. 3 Distribusi Hasil Data Tes Renang 50 Meter Gaya Bebas (pret-test)

No Interval Kelas F X X2 F.X F.X2
1. 29,26 - 31,04 3 30,15 9090,225 90,45 2727,06
2. 31,05 - 32,83 2 31,94 1020,16 63.88 2040,32
3. 32,84 - 34,62 6 33.73 1137,71 202,38 6826,26
4. 34,63 - 36,41 2 35,52 1261,67 71,04 2523,34
5. 36,42 - 38,22 2 37.32 1392,78 74,64 2785,56
Jumlah 15 | 184,35 5721,34 502,39 16902,54

Berdasarkan hasil dari tabel 4.2 daftar distribusi hasil tes renang 50
meter gaya bebas (Crawl) di ketahui bahwa fekuensinya berjumlah 15, jumlah
nilai tengah X sebesar 168,66, jumlah X2 sebesar 5721,34.Jumlah F.X sebesar
502,39 dan jumlah F.X2 sebesar 16902,54. Berdasarkan daftar distribusi pret-

test dapat Digambarkan dalam sebuah histogram sebagai berikut yaitu:
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Histogram renang 50 meter gaya (crawl) (Pret-
test)

o N B O
w

Ferkuensi

29,26-31,04 31,05-32,83 32,84-34,62 34,63-36,41 36,42-38,22

Interval

Gambar 1. Histogram Renang 50 Meter Gaya Bebas (Crawl) (pret-test).

Berdasarkan data yang didapatkan pada pret-test renang 50 meter gaya
(crawl). Nilai tengah 30,15 (interval 29,26-31,04) terdapat 3 orang. Nilai tengah 31,94
(interval 31,05-32,83) terdapat 2 orang , nilai tengah 33,73 (interval 32,84-
34,62) terdapat 6 orang nilai tengah 35,52 (interval 34,63-36,41) terdapat 2 orang dan
nilai tengah 37,32 (interval 36,42-38,22) terdapat 2 orang.
Maka dapat dicari koefisien person dengan langkah-langkah sebagai berikut:

1. Mean (Rata-rata)

=

_ 502,39

15
= 33,49
2. Modus

L1=3284-0,5=3234
Al=6-2=4
Ar=6-2=4
P=1,75

Mo =L1+p (ﬁ)

=32,34+1,75 (4%)

=32,34 + 1,75 (g)

= 32,34 + 1,75 (0.5)
= 32,34+ 0,87
= 33,21
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3. Standar Deviasi

G = P ESxi2= (3 fi)?
n(n-1)

_ 15(16902,54)—(502,39)2
15 (15-1)

_ (253,538,1)—(252,395,71)
210

_1,142,39
210

S=.543

=233

4. Kemencengan / kemiringan Kurva

X—Mo
sk =( )
S
_ (33,49—33,21)
2.33

0,2

2,3

=0,12

[ee]

w

Berdasarkan hasil di atas, nilai Km wuntuk data pret-test sebesar 0,12,
karna Km sebesar 0,12 dan harga ini terletak diantara (-1) dan (+1) maka data

pret-tes tersebut berdistribusi normal.

Deskripsi Data Hasil Post-test Renang 50 Meter Gaya Bebas (Crawl)

Pada akhir penelitian di lakukan tes akhir atau post-test. Tes akhir di lakukan
setelah di berikan atau mendapat perlakukan. Hasil post-test yang telah di lakukan pada
tanggal 09 april 2022 untuk hasil sebagai berikut:

1. Hasil tes renang 50 meter gaya (Crawl) data tertinggi adalah 36,75.

2. Hasil tes renang 50 meter gaya (Crawl) data terendah adalah 28,29

3. Rentangannya adalah 8,46

4. Rata_rata tes renang 50 meter gaya (Crawl) adalah 31,73

Rentang = Data terbesar - Data terendah
= 36,75 - 28,29
=8,46

Banyak kelas interval =1+33logn

=1+33log15
=1+33(1,17)15
=1+3,86

= 4,86 (dibulatkan 5)

P-ISSN: 2355-0058 E-ISSN: 2502-6879 |9



Epriyani, Farizal Imansyah, dan M.Taheri Akhbar (2022). Journal Visipena. Vol.10.(2) PP. 443-451

. Rentangan
Panjang kelas =
Banyak Kelas

Tabel. 4. Distribusi Data Instrumen (post-test)

. Data Data
Varibel N Tertinggi | Terendah Rentang | Mean | SD

Renang 50 Meter
Gaya Bebas (Crawl) | 15 36,75 28,29 8,46 31,73 | 2,21

Berdasarkan  dari  tabel 4.3  dapat di = ketahui data tertinggi 36,75
dan data terendah 28,29, rentannya 8,46, mean31.73 dan simpangan baku 2,21.
Tabel. 5 Distribusi Hasil Data Tes Renang 50 Meter Gaya Bebas (post-test).

No | Interval Keas F X X2 EX EF.X2

1. | 28,29 -29,98 3 29,13 848,5569 87,39 2545,67
2. 129,99 -31,68 6 30,83 950,4889 184,98 | 5702,93
3. | 31,69 -233,38 3 32,53 1058,20 97.59 3174,6
4. |33,39-35,08 1 34,23 1171,69 34,23 1171,69
5. 35,09 - 36,78 2 35,93 1290,96 71,86 2581,92
Jumlah 15 | 162,65 | 4319,89 476.05 | 15176,81

Berdasarkan hasil pada tabel 4.4 hasil distribusi tes renang 50 meter gaya (Crawl),
dapat di ketahui fekuensinya berjumlah 15, jumlah nilai tengah X sebesar 162,65
jumlah X2  sebesar 4319,89. Jumlah F.X sebesar 476,05 dan jumlah F.X2
sebesar 15176,81. Berdasarkan daftar distribusi post-test dapat dilihat pada gambar

dalam sebuah histogram sebagai berikut:

Histogram Renang 50 Meter Gaya Bebas (Crawl)
(post-test)

Ferkuensi

o N B O

28,29-29,98 29,99-31,68 31,69-33,38 33,39-35,08 35,09-36,78
Interval

Gambar 2. Histogram Renang 50 Meter Gaya Bebas (Crawl) (post-test)
Berdasarkan data yang di dapatkan pada post-test renang 50 meter gaya bebas
(crawl), nilai tengah 29,13 ( interval 28,29-29,98) terdapat 3 orang, nilai tengah 30,83
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(interval 29,99-31,68) terdapat 6 orang, nilai tengah 32,53 (interval 31,69-33,38)
terdapat 3 orang , nilai tengah 34,23 (interval 33,39-35,08) terdapat 1 orang
dan nilai tengah 35,93 (interval 35,09-36,78) terdapat 2 orang. Maka dapat di
cari koefisien person dengan Langkah-langkah sebagai berikut:

1. Mean (Rata-rata)

~ Y fiXi
X =5a
476,05
BEET
=31,73
2. Modus
L1=29,99 -0,5=29,49
M=6-3=3
AN=6-3=3
P=1,69
Al
Mo =i1+p (A1+A2)

=29,49 + 1,69 (3 3)

= 29,49+ 1,69 (2) (05)

=2949 + 0,84
= 30,33
3. Standar Deviasi

n (n-1)
_ |15(15176,81)- (476,05)2
15 (15-1)

S = \/anxlz (< fxi)?

_ [(227652.15)—(226623,60)
210

4,89
=221

4. Kemencengan / kemiringan Kurva
X—Mo
sk =( )
S
_ (31,73—30,33)
2,21

———063
2,21

Berdasarkan hasil di atas, nilai Km untuk data post-test Sebesar 0,63, karna Km
0,63 harga ini terletak di antara (-1) dan (+1) maka data pret-test yaitu berdistribusi
normal.

Hasil setelah melakukan penelitian dan perhitungan dari 15 sampel yang di
ambil dari atlet resmi PPLPD. setelah diberi perlakuan renang gaya bebas mengunakan

karet air di pinggang 4 kali dalam seminggu, dengan waktu 4 minggu. Dari data pret-
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test yang diperoleh data tertinggi 38,02 dan data terendah 29,26, rentangnya 8,76
mean 33,76, simpangan baku 2,33, kemiringan kurva 0,12.

Data post-test diperoleh data tertinggi 36.75, data terendah 28,29,
rentangnya 8,46, mean 31,73, simpangan baku 2,21 dan kemiringan kurva 0,63.

Hasil dari penelitian ini ialah diterima Ha jika Thitung > Twper (1- a) dan tolak
HO jika  Thiung <  Twve(l-a), karena  Thiung(6,3) >  Twbel(2,160) maka
terdapat perbedaan yang signifikat antara prte-test dan post-test dengan
demikian maka hipotesis Ha di terima.

Pernyataan Ha yaitu: Ada pengaruh latihan renang menggunakan beban karet
air di pinggang terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada atlet pplpd
(Pusat Pembinaan Latihan Pelajar Daerah) kab,musi banyuasin ku 12-14 tahun.

Menurut kajian teori parah ahli Dalam sebuah kegiatan Latihan bertujuan untuk
membantu atlet meningkatkan prestasi dan keterampilan, di mana menurut (Akhbar, T.
M,. 2019) Bahwa tujuan latihan adalah untuk membantu peningkatan keterampilan dan
kondisi fisik seseorang untuk mencampai tujuan yang telah di tetapka. Sedangkan
menurut (Imansyah F. , 2016) Kecepatan yaitu kemampuan seseorang untuk
mengerjakan gerakan yang berkesinambungan dalam untuk bentuk yang sama dalam
waktu yang sesingkat-singkatnya Oleh kerena itu prinsip latihan di perlukan kerena
merupakan suatu hal yang harus diikuti dan ditaati agar tujuan latihan dapat tercapai
sesuai dengan apa yang di harapkan. Prinsip-prinsip latihan berperan penting terhadap
beberapa aspek yaitu aspek fisiologis dan aspek pisikolis atlet, degan memahami prinsip-
latihan, akan mendukung upaya dalam meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, dapat
menghindarkan atlet dari cedar selama dalam melakukan latihan (Wiarto, 2013).

Penelitian ini sejalan dengan kajian releven penelitian Tarmono , Syafaruddin
(2021). Yang menyatakan dalam penelitiannya berpendapat bahwa data menunjukan
latihan Beban Di Pinggang Menggunakan Karet Air memberikan pengaruh yang lebih
baik dan signifikan terhadap peningkatan Kecepatan 50 Meter Gaya Bebas”hal ini karena
thitung (6,3) > ttabel (2,160) dengan tingkat kepercayaan 0,95 atau 95% (a = 0,05) dan
jumlah sampel (n = 15), maka hipotesis yang di ajukan di terima dan. Dengan artian
Latihan Beban Di Pinggang Menggunakan Karet Air memberikan pengaruh yang lebih
signifikan dari pada Latihan tidak Menggunakan Karet Air tidak terhadap peningkatan
kecepatan.

Berdasarkan hal ini latihan renang menggunakan karet sangat efektif dalam

meningkatkan kecepatan renang gaya bebas, sangat baik dalam memperbaiki speed dan
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power renang pada atlet, seperti gerakan kaki yang masih lemah sebelumnya setelah
dilakukan penelitian para atlet sudah mulai memiliki power pada ayuhan tangan dan
kaki sudah mulai lebih kuat dan bertenaga. Kemudian sebelumnya masih menekuk
setelah dilakukan penelitian gerakan kaki mulai lurus tanpa menekuk, gerakan lengan
juga lebih cepat dan bertenaga dan koordinasi antara tangan dan kaki lebih baik dari
sebelumnya, daya tahan atlet meningkat. Gerakan kaki dan tangan haruslah sinkron agar
gaya yang di hasilkan lebih cepat dan hambatan tidak terlalu besar karena renang gaya
bebas jarak 50 meter adalah jarak sprint atau bisa disebutkan anaerobik yang
menggunakan tenaga dan ritme gerakan yang cepat agar dapat menempuh waktu yang

sesingkat-singkatnya.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Latihan menggunakan beban karet air di pinggang dapat berpengaruh untuk
meningkatkan kecepatan, kekuatan dan daya tahan otot renang gaya bebas. Karena
dengan berlatih menggunakan beban. karet air di pinggang dapat berpengaruh besar
untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai kaki dan tungkai tangan sehingga di paksa
bergerak secara luas untuk membuat ketahanan otot dalam bergerak dan lebih fleksibel,
dalam melakukan renang gaya bebas berdasarkan penyajian data yang telah di uraikan
sebelumnya serta di lakukan uji normalitas dan uji hipotesis dengan statistic data uji t, di
dapatkan Thitung (6,3) dan Ttabel (2,160 ), maka terdapat perbedaan yang signifikan
sebesar 30% antara pret-test dan post-test, dengan demikian Ha diterima maka dapat di
tarik kesimpulan bahwa terdapat ada pengaruh latihan renang menggunakan alat bantu
karet air di pinggang terhadap peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada
atlet PPLPD kab. Musi banyuasin.Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis memberikan saran, untuk sebagai

acuan dalam peneliti selanjutnya ,sebagai berikut:
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1. Bagi pusat pembinaan latihan pelajar daerah (PPLPD) kab. Musi banyuasin dapat
di jadikan sebagai bahan dasar masukan dalam meningkatkan prestasi atlet baik
ku senior maupun ku junior.

2. Bagi pelatih, latihan mengunakan karet air di pinggang dapat digunakan sebagai
latihan jangka .Panjang dalam meningkatkan kecepatan renang gaya bebas

3. Bagi atlet dapat di jadikan sebagai acuan untuk, para atlet agar dapat menambah.
Prestasi dalam bidang olahraga renang terutama renang 50 meter gaya bebas
(crawl)

4. Bagi peneliti selanjutnya, agar dapat menambahkan ilmu pengatahuan, sampel
dan menambahkan alat Latihan agar hasilnya lebih: maksimal.
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