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ABSTRAK 

 
Fino Okfariandi. 2024. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan 

Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kecepatan Renang 50 Meter Gaya 

Bebas (Crawl) Pada Atlet SeaRIA Aquatic. Program Studi 

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas BungHatta. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kecepatan renang 50 

meter gaya bebas atlet SeaRIA Aquatic. rendahnya kecepatan renang 50 meter 

gaya bebas dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti daya ledak otot tungkai dan 

kekuatan otot lengan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap kecepatan 

renang 50 meter gaya bebas atlet SeaRIA Aquatic. 

Jenis penelitian ini adalah korelasional. Sebanyak 30 atlet SeaRIA 

Aquatic dijadikan sampel penelitian, yang diambil menggunakan teknik 

Purposive Sampling. Instrument daya ledak otot tungkai menggunakan tes 

Standing Broad Jump, kekuatan otot lengan mengunakan tes Push Up, dan 

Kecepatan menggunakan Tes Renang 50 meter Gaya Bebas.  

Hasil penelitian menunjukkan : (1) Terdapat hubungan yang signifikan 

antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas 

atlet SeaRIA Aquatic nilai rhitung = 0,839 > rtabel(0,05) (n-2=28) = 0,361 dan uji lanjut 

signifikansi nilai thitung = 8,154 > ttabel(0,05/2=30-1-1) = 2,048. (2) Terdapat hubungan 

yang signifikan antara daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 

meter gaya bebas atlet SeaRIA Aquatic nilai rhitung = 0,973 > rtabel(0,05)(n-2=28) = 

0,361 dan uji lanjut signifikansi nilai thitung = 22,233 > ttabel(0,05/2=30-1-1) = 2,048. (3) 

Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai terhadap 

kecepatan renang 50 meter gaya bebas atlet SeaRIA Aquatic nilai rhitung = 0,974 > 

rtabel(n-2=28) = 0,361 dan nilai Fhitung = 250,692 > Ftabel(0,05)(2)(27) = 3,354. 

Kesimpulannya, apabila atlet renang SeaRIA Aquatic ingin meningkatkan 

kecepatan renang 50 meter gaya bebas, maka harus memiliki daya ledak otot 

tungkai dan kekuatan otot lengan yang baik. 
 
 

Kata Kunci :  Daya Ledak Otot Tungkai, Kekuatan Otot Lengan, Kecepatan 

Renang 50 Meter Gaya Bebas. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga pada hakekatnya bukan hanya untuk memelihara dan 

meningkatkan kesehatan saja, tetapi juga bertujuan untuk meraih prestasi 

dalam olahraga. Tidak mudah untuk melahirkan seorang atlet yang mampu 

berprestasi tinggi. Perlu waktu dan kerja keras untuk mewujudkannya, salah 

satunya adalah pembinaan yang berkesinambungan pada cabang olahraga 

renang. UU Nomor 11 2022 Keolahragaan “bahwa untuk kualitas hidup dan 

kesejahteraan manusia, pembangunan nasional di bidang keolahragaan 

dilaksanakan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan 

berkelanjutan, serta berorientasi pada prestasi dan peningkatan kesejahteraan 

hidup pelaku olahraga, sehingga pengembangan dan pengelolaan diarahkan 

untuk tercapainya kualitas kesehatan dan kebugaran masyarakat, pemerataan 

akses dan pemenuhan infrastruktur keolahragaan, prestasi dan perbaikan 

iklim keolahragaan, sertatata kelola keolahragaan yang sesuai dengan 

perkembangan masyarakat dan kompetisi keolahragaan dunia”  

Saat ini, masalah kesehatan pada individu sedang meningkat karena 

kurang olahraga dan aktivitas fisik, seperti mesin melakukan sebagian besar 

pekerjaan, yang membuat aktivitas tubuh penting secara individual. Di sisi 

lain, lewat acara olahraga, banyak orang terlibat dengan olahraga secara 

langsung atau tidak langsung, baik dengan aktif tampil atau dengan menonton 

olahraga. Secara umum, olahraga membantu individu menjaga kesehatan fisik 
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dan mental mereka dan menjadi sumber kesenangan dan hiburan. Dari hal 

inilah bahwa dengan melakukan aktifitas fisik atau dengan kita berolah raga 

akan memberikan berbagai manfaat bagi tubuh kita. Berolahraga juga 

memiliki beberapa tujuan khusus. Olahraga merupakan bagian aktifitas yang 

dilakukan oleh manusia. 

Renang merupakan cabang olahraga yang berbeda jika dibandingkan 

dengan cabang olahraga lain pada umumnya. Renang dilakukan di air, 

sehingga faktor gravitasi bumi dipengaruhi oleh daya tekan air ke atas. Dalam 

keadaan normal (di darat) tubuh manusia dapat bergerak bebas di bawah 

pengaruh gravitasi, sedangkan di air kita harus belajar menyesuaikan gerakan 

dengan air. Hal tersebut menimbulkan gerakan-gerakan yang kelihatan aneh, 

kemudian tercipta gerakan yang dianggap paling menguntungkan. Gerakan 

tersebut kemudian menjadi gaya-gaya dalam renang. Renang salah satu 

cabang olahraga yang cukup dikenal di seluruh lapisan masyarakat, baik dari 

kalangan anak-anak sampai orang tua. Indikasi ini diperkuat dengan 

dikenalnya bangsa Indonesia sebagai Negara kepulauan, karena hampir 

separuh wilayah negara kita adalah laut. Berbicara tentang olahraga renang, 

maka terdapat beberapa faktor yang dapat menyebabkan tidak optimalnya 

kemampuan seseorang dalam renang, diantaranya adalah karena tidak 

didukung dengan keadaan struktur tubuh yang dimiliki, tidak ditunjang 

dengan kemampuan fisik yang memadai kurangnya dorongan atau motivasi 

dalam berenang dan sebagainya. 

Dalam suatu perlombaan renang terdapat beberapa teknik yang harus di 
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kuasai atlet, seperti start, pembalikan, pengaturan kecepatan dan finish. Start 

adalah awalan saat akan melakukan atau memulai suatu gerakan. Di dalam 

olahraga renang pada umumnya start di lakukan dengan melompat. Seorang 

atlet renang di tuntut untuk memiliki kemampuan yang kuat. Terutama pada 

olahraga renang khususnya gaya bebas kemampuan power atau kekuatan otot 

tungkai berperan penting saat melakukan start, pembalikan, maupun saat 

sedang melakukan gerakan gaya bebas. 

Jenis kekuatan di bedakan atas kekuatan maksimal statis dan kekuatan 

maksimal dinamis. Kekuatan maksimal statis merupakan kekuatan tertinggi 

dimana otot bekerja atau berkontraksi statis. Sedangkan  kekuatan maksimal 

dinamis adalah kekuatan tertinggi yang di gunakan untuk mengatasi beban 

dimana otot berkontraksi dinamis. Hal ini sesuai dengan kutipan diatas bahwa 

kinerja lengan saat mengayun dalam gerakan renang gaya bebas dan lengan 

bergerak mengayun berulangkali secara dinamis Syafruddin (2017: 62) 

Dalam suatu perlombaan renang terdapat beberapa teknik yang harus 

di kuasai atlet, seperti start, pembalikan, pengaturan kecepatan dan finish. 

Start adalah awalan saat akan melakukan atau memulai suatu gerakan. Di 

dalam olahraga renang pada umumnya start di lakukan dengan melompat. 

Seorang atlet renang di tuntut untuk memiliki kemampuan yangkuat. 

Terutama pada olahraga renang khususnya gaya bebas kemampuan power 

atau kekuatan otot tungkai berperan penting saat melakukan start, 

pembalikan, maupun saat sedang melakukan gerakan gaya bebas. 

Faktor lain yang sangat diperlukan pada olahraga renang adalah faktor 
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kecepatan. Kecepatan merupakan kemampuan untuk beraksi secepat mungkin 

terhadap suatu rangsangan dengan aksi gerak yang secepat-cepatnya, karena 

didalam renang sangat diperlukan kecepatan, karena kecepatan adalah faktor 

yang sangat penting untuk menentukan seorang perenang untuk 

memenangkan perlombaan. 

Kekuatan dalam hal ini adalah kekuatan otot lengan dan otot tungkai, 

secara bersama berperan dalam menghasilkan gerakan maju dalam berenang. 

Tetapi berdasarkan pengalaman penulis, secara tersendiri otot lengan dan otot 

tungkai menghasilkan gerakan maju yang berbeda. Hal ini dapat dibuktikan 

secara sederhana yaitu dengan percobaan berenang dengan hanya 

menggunakan satu variabel (lengan / tungkai), jika menggunakan lengan saja 

maka kecepatan maksimal tidak bisa didapatkan begitu juga sebaliknya. 

Tetapi gambaran tersebut memerlukan pembuktian secara ilmiah. Untuk itu 

penulis merasa perlu untuk mengadakan penelitian tentang masalah ini, 

sehingga dapat diketahui dengan benar dan pasti, mana yang lebih besar 

sumbangannya terhadap kecepatan renang, khususnya renang gaya bebas, dan 

adakah hubungan antara kekuatan otot lengan dan otot tungkai terhadap 

kecepatan renang gaya bebas. 

Didalam olahraga renang khususnya renang gaya bebas unsur kondisi 

fisik yang penting diantaranya kekuatan, terutama pada otot lengan dan 

tungkai. Kekuatan otot lengan dan kekuatan otot tungkai sangat berpengaruh 

saat melakukan gerakan renang gaya bebas. Kekuatan lengan berfungsi di 

saat atlet atau perenang melakukan ayunan. Semakin kuat ayunan yang 
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dilakukan semakin cepat juga kecepatan renang gaya bebas seseorang. 

Demikian juga daya ledak otot tungkai. Menurut Syahrastani (2012:50) 

sumbangsih terbesar terletak pada tungkai yaitu 75% dan lengan 25%. 

Semakin kuat power yang dilakukan tungkai, maka semakin kencang pula 

renang gaya bebas seseorang. 

Cabang olahraga renang mempunyai beberapa nomor perlombaan dan 

berbagai gaya yang digunakan pada saat renang. Menurut Meiriani Armen, 

(2017) gaya yang terdapat dalam olahraga renang adalah : 1) gaya bebas 

(breast stroke), 2) gaya bebas (crawl stroke), 3) gaya punggung (back crawl 

stroke), 4) gaya kupu- kupu (butterfly stroke). Renang gaya bebas adalah 

salah satu nomor perlombaan yang paling banyak dilombakan yaitu dijarak 

50m, 100m, 200m, 400m, 800m dan 1500m dibanding gaya lainnya hanya 

hingga dijarak 200 m saja, sehingga dapat dikatakan potensi memperoleh 

medali di gaya bebas sangat banyak pada satu atlet, untuk itu sangat 

diperlukan penguasaan teknik renang gaya bebas yang benar. 

Dari hasil observasi yang telah dilakukan bersama coach renang 

SeaRIA Aquatic sekaligus Dosen renang penjaskesrek Universitas Bung 

Hatta, tepatnya tahun 2022 yang lalu pada bulan Mei dengan Atlet, pada awal 

survey peneliti melihat masih rendahnya kecepatan renang gaya bebas pada 

atlet. Faktor teknik menjadi perhatian utama sehingga rendahnya kecepatan 

renang gaya bebas. Rata-rata kekurangan terletak pada ayunan tangan, kaki 

dan pengambilan nafas. Kebanyakan kesalahan terdapat pada rendahnya 

kekuatan saat mengayun lengan dan daya ledak otot tungkai saat start dan 
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pembalikan, realita yang terjadi pada saat latihan memang banyak faktor yang 

dibutuhkan dalam berenang, dan seberapa besar kontribusi dari kekuatan otot 

lengan dan kekuatan otot tungkai masih belum diketahui, untuk itu perlu di 

lakukan penelitian untuk mengetahui seberapa besar kontribusinya. Sehingga 

dapat terlihat baik atau buruknya kemampuan  renang gaya bebas pada altet 

SeaRIA Aquatic. 

Berdasarkan permasalahan diatas maka penulis sangat tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang “Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan 

Kekuatan Otot Lengan Terhadap kecepatan Renang 50 Meter Gaya Bebas 

(Crawl) Pada Atlet SeaRIA Aquatic”. 

B. IDENTIFIKASI MASALAH 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas, 

maka dapat identifikasi masalah sebagai berikut yaitu : 

1. Daya Ledak Otot Tungkai Atlet SeaRIA Aquatic. 

2. Kekuatan Otot Lengan Atlet SeaRIA Aquatic. 

3. Hubungan Daya Ledak Atlet SeaRIA Aquatic. 

4. Hubungan Kekuatan Atlet SeaRIA Aquatic. 

5. Hubungan Daya Ledak dan Kekuatan terhadap Kecepatan renang 50 

meter gaya bebas (Crawl)Atlet SeaRIA Aquatic. 

6. Kecepatan renang 50 meter gaya bebas (Crawl) Atlet SeaRIA Aquatic. 
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C. PEMBATASAN MASALAH 

Dari banyaknya masalah yang muncul, maka perlu diadakan 

pembatasan masalah, agar penelitian ini lebih mendalam pengkajiannya. 

Adapun pembatasan masalahnya yaitu: 

1. Daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas 

(Crawl). 

2. Kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas 

(Crawl). 

3. Kecepatan renang 50 meter gaya bebas (Crawl). 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, maka rumusan masalah yang 

timbul adalah sebagai berikut: 

1. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkaiterhadap kecepatan 

renang 50 meter gaya bebas (Crawl) ? 

2. Apakah terdapat kekuatan otot lengan terhadap kemampuan renang 50 

meter gaya bebas (Crawl) ? 

3. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot 

lengan terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas (Crawl) ? 

E. TUJUAN PENELITAN 

Berdasarkan rumusan masalah diatas di dapatkan tujuan 

penelitian untuk :  

1.  Mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kecepatan 

renang 50 meter gaya bebas (Crawl). 
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2.  Mengetahui hubungan kekuatan otot lengan terhadap kecepatan renang 

50 meter gaya bebas (Crawl).  

3. Mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan 

terhadap kecepatan renang 50 meter gaya bebas (Crawl). 

F. MANFAAT PENELITIAN 

1. Bagi penulis untuk memperoleh gelar Sarjana Penelitian. 

2. Sebagai bahan masukan untuk mahasiswa dalam proses penelitian tentang 

daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan. 

3. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi dan 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Uneversitas Bunghatta, penelitian 

ini berguna untuk menambah referensi perpustakaan dan sebagai bahan 

acuan dan pengembangan bagi para mahasiswa dalam melaksanakan 

penelitian selanjutnya. 
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