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ABSTRAK 
  

Tujuan dari penelitian ini secara umum yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan 

power lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada  mahasiswa penjas 

Universitas Tanjungpura. Penelitian ini menggunakan metode penelit ian 

eksperimen. Dalam penelitian ini digunakan adalah satu-kelompok pre-test dan 

post-test. Populasi dari penelitian adalah 38 orang mahasiswa pendidikan jasmani 

Univertas Tanjungpura. Teknik pengambilan sampel ini menggunakan teknik 

sampling total. Analisis data menggunakan uji T-test. Berdasarkan perhitungan 

diperoleh data renang gaya dada 50 meter dengan rata-rata hasil pretest 50,59 dan 

hasil postest 42,21, kemudian dilakukan uji T diperoleh sig 

0,00000000000000000031899 < 0,05 maka diperoleh alternatif diterima. 

Disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan terhadap Pengaruh Latihan 

Power Lengan Terhadap kecepatan Renang 50 Meter Gaya dada  Mahasisiwa 

Penjas Universitas Tanjungpura dengan peningkatan diperoleh sebesar menjadi 

16,57% setelah mendapatkan perlakuan atau treatment sebanyak 12 kali dalam satu 

minggu terdiri dari 3 kali pertemuan.  

 

Kata kunci : latihan power lengan, Kecepatan renang 50 Meter, Renang gaya 

dada
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BAB I  

PENDAHULAN 

A. Latar Belakang  

Salah satu bagian dan peningkatan kualitas manusia adalah membantu dan 

membina mengembangkan olahraga, dimana kualitas olahraga yang diarahkan 

kepada kesehatan jasmani dan rohani seluruh masyarakat serta ditunjukkan pada 

pembentukan watak dan kepribadian, disiplin dan sportivitas yang tinggi. Olahraga 

air merupakan salah satu aktifitas gerak yang dilakukan di air baik secara beregu 

maupun individu, olahraga renang dapat dilakukan di kolam, sungai, dan laut. 

Untuk olahraga air terdiri dari beberapa cabang olahraga salah satunya adalah 

renang.  

Renang adalah cabang olahraga air yang berupaya menggerakan seluruh 

bagian tubuh ke atas permukaan air. Menurut Paiman (2021) “renang adalah suatu 

usaha untuk mengapungkan tubuh dan bergerak pindah tempat dari satu tempat ke 

tempat lain di atas permukaan air” (h.268). Sedangkan Menurut Novadri Ayubi 

(2019), “Renang merupakan aktifitas jasmani atau olahraga air dengan teknik 

menggerakkan bagian tubuh (kaki, tangan, dan kepala) sehingga menghasi lkan 

gerakan maju, berbagai kalangan masyarakat banyak melakukan olahraga ini” 

(h.2).  

Berdasarkan penjelasan diatas bahwa dapat disimpulkan renang adalah 

olahraga yang dilakukan diair dengan mengerakkan seluruh tubuh agar 

mendapatkan gerakan maju saat diair.  
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Olahraga renang dibagi menjadi 4 gaya renang, adapun gaya yang terdapat 

dalam olahraga renang adalah : 1) gaya dada (breast stroke), 2) gaya bebas (crawl 

stroke), 3) gaya punggung (back crawl stroke), 4) gaya kupu-kupu (butterfly 

stroke).  

Dari keempat gaya tersebut, gaya dada sering dilakukan oleh kebanyakan 

mahasiswa pendidikan jasmani Universitas Tanjungpura angkatan 2022 pada saat 

berenang karena gaya dada sangat mudah untuk dilakukan untuk setiap mahasiswa 

pendidikan jasmani Universitas Tanjungpura angkatan 2022. Walaupun gaya dada 

mudah untuk dilakukan tapi kebanyakan mahasiswa pendidikan jasmani 

Universitas Tanjungpura angkatan 2022  salah melakukan renang gaya dada karena 

pada saat renang gaya dada kita bukan hanya sekedar mengangkat kepala ke 

permukaan air tapi kita mengangkat sampai bagian dada kita naik ke permukaan 

air, jika dada tidak naik ke permukaan air ini akan menghambat percepatan dan 

kecepatan saat melakukan luncuran pada renang gaya dada, ini di sebabkan oleh 

lemahnya power lengan pada mahasiswa.  

Renang gaya dada juga dipengaruhi oleh beberapa faktor kondisi fisik, yaitu 

daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak (explosive power), 

kecepatan (speed), kelenturan (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan 

(balance), dan koordinasi (coordination). Renang gaya dada dipengaruhi oleh 

percepatan gerakan tangan pada saat meluncur, akan tetapi tendangan adalah 

pendorong yang dominan  pada renang gaya dada.  

Untuk mendapatkan percepatan, dan luncuran yang baik maka diperlukan 

power lengan yang baik karena pada saat tangan melakukan gerakan mengangkat 
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dada keluar dari air disitulah power lengan berperan untuk mendapatkan luncuran 

yang maksimal. Power lengan adalah suatu atribut fisik yang sangat  di perlu  pada 

renang gaya dada untuk mendapatkan waktu yang sempurna, sehingga memerlukan 

kekuatan dan kecepatan yang simultan.  

Untuk mendapatkan power lengan yang kuat harus diperlukan latihan yang 

maksimal agar mendapatkan kekuatan dan kecepatan yang baik, untuk memperkuat 

power lengan dilakukan dengan latihan weigtht training (latihan beban) 

Dengan demikian latihan power lengan dapat meningkatkan kekuatan dan 

kecepatan pada renang gaya dada. Menurut Arum (2018) “latihan merupakan 

aktifitas fisik yang terencana, teratur, terukur, dan terencana untuk mencapai suatu 

kebugaran fisik” (h.930). Jadi masalah dalam penelitian ini adalah lemahnya power 

lengan pada saat melakukan renang gaya dada sehingga terjadin kesalahan dalam 

melakukan gaya tersebut, untuk mengatasi kesalahan ini perlu dilakukan latihan 

power lengan berupa weigtht training (latihan beban). 

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas maka yang menjadi 

masalah umum dalam penelitian ini adalah “ adakah pengaruh latihan power lengan 

terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada ?” 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan power 

lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada  
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D. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian ini adalah :  

1. Bermanfaat memberikan sambungan pemikiran atau memperkarya kosep-

konsep, tehadap ilmu pengetahuan khususnya tentang pengaruh latihan power 

lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya dada.  

2. Memberikan sambungan pemikiran atau memperkarya kosep-konsep, tehadap 

ilmu pengetahuan khususnya tentang pengaruh latihan power lengan terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya dada.  

3. Penelitian ini juga dapat memberikan manfaat sambungan pemikiran dan 

memberikan sumbangan ilmiah dalam ilmu bagi peneliti dan pembaca maupun 

peserta didik terhadap pengetahuan dalam bidang olahraga khususnya dalam 

bidang olahraga renang yang meliputi pengaruh latihan power lengan terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya dada.   

4. Dapat digunakan sebagai pedoman dalam pengaplikasikan bidang ilmu yang 

telah dipelajari melalui kegiatan penelitian ilmiah Sebagai bahan masukan 

dosen untuk memperbaiki dan memperhatikan pengaruh latihan power lengan 

pada mahasiswa.  

5. Bisa dijadikan sebagai bahan rujukan dalam pembuatan karya ilmiah tentang 

pengaruh latihan power lengan  

E. Ruang Lingkup Dan Definisi Operasional  

1. Ruang lingkup  

Ruang lingkup penelitian ini mengambil objek mahasiswa prodi pendidikan 

jasmani. Ruang lingkup disini bertujuan agar pembahasan masalah tidak terlalu 
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luas. Pada bagian ruang lingkup penelitian dikemukakan secara pasti faktor-

faktor atau variabel-variabel yang diteliti antara lain :   

1) Variabel Independen (variabel bebas)  

Menurut Sugiyono (2016) “Variabel bebas adalah merupakan 

variabel yang mempengaruhi atau menjadi sebab perubahannya atau 

timbulnya variabel dependen (terikat)” (h.39). Dari pendapat diatas variabel 

bebas dari penelitian ini adalah latihan power lengan. 

2) Variabel Dependen (variabel terikat)  

Menurut Sugiyono (2016) “ variabel yang dipengaruhi atau menjadi 

akibat, karena adanya variabel bebas” (h.39). Dari pendapat diatas variabel 

terikat penelitian ini adalah kecepatan renang 50 meter 

2. DEFINISI OPERASIONAL  

1) Power lengan  

Power lengan merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang dibutuhkan 

hampir pada setiap cabang olahraga, karena dengan memiliki power yang 

bagus maka seseorang akan lebih mudah dalam penguasaan teknik dasar 

suatu cabang olahraga.  

2) Kecepatan renang 50 meter 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk berpindah tempat dari satu 

tempat ke tempat yang lain yang dilakukan dengan waktu secepat mungk in. 

Kecepatan adalah kemampuan untuk memindahkan atau merubah posisi 

tubuh atau anggota tubuh dalam menempuh suatu jarak tertentu dalam 

waktu seingkat-singkatnya dengan satuan waktu. 
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3) Renang adalah suatu olahraga air yang bisa dilakukan dikolam, disunga i, 

dan dilaut yang dapat dilakukan oleh anak-anak, remaja atau orang tua.


