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Abstrak
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Burpee
terhadap jarak lompatan start pada olahraga renang. Penelitian ini menggunakan jenis
penelitian statistik deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet klub Taman
Tirta Bojonegoro. Adapun sampel untuk penelitian sebanyak 8 sampel yang diambil
berdasarkan usia 13-15 tahun, dan semuanya adalah laki-laki. Penelitian ini menggunakan
instrumen meteran, peluit, kamera, dan software Kinovea.

Hasil penelitian dapat diketahui, perbedaan jarak lompatan dari rata-rata pree-test 2,62 m
meningkat menjadi 2,8 m, dimana dari hasil pre-test hingga post test mengalami peningkatan
yang signifikan sebesar0,18 m yang jika dipresentasikan hanyamengalami peningkatan 6,8%
yang tergolong biasa saja. Terdapat perbedaan sudut take off dan sudut jatuhan saat melayang
sebelum dan sesudah diberi perlakuan. Dimana sudut take off mengalami penurunan sebesar
7,1% , sedangkan sudut jatuhan juga mengalami penurunansebesar3,3%. Sehingga membuat
peningkatan jarak lompatan menjadi kurang maksimal.

Kata Kunci : Latihan Burpee,Jarak Lompatan start, Olahraga Renang

Abstract
The purpose of this study is to find out how much Burpee exercise influence the start jump
distance on the pool sport. This research used descriptive statistical research. Population in this
research are all athletes club of Taman Tirta Bojonegoro. The sample for the study are 8samples
taken by the age of 13-15 years, and all of them are male. This study used a meter instrument,
whistle, camera, and Kinovea software.

The results showed the difference of jump distance from the average pre-test 2.62 m increased
to 2.8 m, where from the results of pre-test to post-test increase significantly by 0.18 m which
if it is presented only increased 6.8% are classified as normal. There is different takeoff angles
and falling angles of floating between before and after treatment. The take-off angle decreased
by 7.1%, while the falling angle decreased by 3.3%. So, it makes the increasing of the jump
distance to be less than the maximum.

Keywords: Burpee Exercise, Start Jump Distance, Pool Sport

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan suatu bentuk aktivitas
fisik yang terencanadan terstrukturyang melibatkan
gerakan beberapa anggota tubuh yang dilakukan
secara berulang-ulang dan ditujukan untuk
meningkatkan  kebugaran jasmani.  Jenis-jenis
olahragayang adadi Indonesia sudah sangat banyak,
antara lain olahraga bola basket, sepak bola, futsal,
voli, renang, panahan, atletik dan lain-lain. Semua
jenis olahraga memiliki tujuan masing-masing.
Menurut Gunawan (2013:2) Berdasarkan tujuannya
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olahraga dibedakan menjadi 3 (tiga) yaitu :
olahraga kesehatan, olahraga rekreasi, dan olahraga
prestasi.

Ada juga yang menjadikan olahraga sebagai
prestasi, salah satunya adalah olahraga renang.
Renang merupakan salah satu olahraga yang
digemari masyarakat. Ketika renang dilakukan
sebagaiolahraga prestasimaka beberapateknik gaya
dalam renang harus dapat dikuasai dengan baik
(mahir), dikarenakan bentukolahraga renang bukan
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sebuah pertandingan melainkan sebuah perlombaan
dengan indikator kemenangan adalah teknik gaya
renang yang sesuai aturan dan kecepatan. Namun
untuk mencapai prestasi tinggi seorang perenang
tidak hanya memerlukan kecepatan dalam berenang,
melainkan diperlukan lompatan dengan jangkauan
terjauh dan lompatan yang benar saat melakukan
start.

Menurut Rodeo (2015:98) lompatan start
menghasilkan  kecepatan tercepat yang akan
perenang capai selama perlombaan. Semakin jauh
jangkauan lompatan maka akan semakin pendek
jarak renangan yang dilakukan oleh perenang.
Terkecuali untuk renang gaya puggung, hal tersebut
dikarenakan start renang gaya punggung dilakukan
dibawah block start, sehingga start pada renang gaya
punggung tidak memerlukan lompatan. Untuk gaya
yang diperlombakan pada olahraga renang adalah
gaya bebas, gaya punggung, gaya kupu, dan gaya
dada.

Dalam hasil KRAPDA (Kejuaraan Renang
Antar Perkumpulan Daerah) Jawa Timur tahun 2015
menunjukan bahwa klub renang Taman Tirta
Bojonegoro mengumpulkan nilai 160 poin dan
berada pada peringkat 21 dari 60 klub renang.
Sedangkan hasil KEJURDA renang Jawa Timur
tahun 2016 (lampiran 2), Kab. Bojonegoro
mendapat 1 perunggu dan berada pada peringkat 18
dari 32 Kab/Kota Se-Jawa Timur. Dari hasil kedua
kejuaraan renang daerah tersebut dapat disimpulkan
bahwa klub renang Taman Tirta Bojonegoro cukup
punya potensi untuk ikut bersaing dan berprestasi
dalam lingkup persaingan klub renang di Jawa
Timur. Untuk itu perlu adanya beberapa latihan
untuk meningkatkan catatan waktunya (best time).
Untuk meningkatkan kecepatan berenang tentunya
tidak lepas dengan kemampuan untuk melakukan
lompatan pada saat start, maka dari itu perlu
dilakukan latihan yang sesuai untuk meningkatkan
jarak lompatan. Menurut Mcleod (2010) otot-otot
utama yang berkontraksi saat melakukan start
adalah otot-otot ekstremitas bawah yang meliputi
rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis,

vastus intermedius, gluteus maximus, gluteus
medius, gastrocnemius, soleus.
Dalam hal ini, akan diberikan Ilatihan yang

terfokus pada otot ekstremitas bawah. Latihan
burpee merupakan latihan dengan perkenaan otot
utamanya pada otot-otot ekstremitas bawah dengan
perkenaan otot utama meliputi rectus femoris, vastus
medialis, vastus intermedius, vastus lateralis,
gluteus maximus,dan perkenaan atas meliputi
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pectoralis major, triceps brachii Sehingga latihan
ini cocok digunakan sebagai metode untuk
meningkatkan jarak lompatan saat start.

Untuk itu dari permasalahan tersebut, perlu
dilakukan penelitian tentang “Pengaruh Latihan
Burpee Terhadap Jarak Lompatan Start pada
Olahraga Renang .”

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen
semu atau quasi eksperimen dengan menggunakan
pendekatan deskriptif  kuantitatif.  Penelitian
eksperimen merupakan penelitian yang
dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui ada
tidaknya akibat dari pelatihan yang dikenakan pada
subyek penelitian. penelitian ini  menggunakan
rancangan One Group Pretest-Posttest Design.
Yang mana One Group Pretest-Posttest Design
merupakan rancangan penelitian eksperimen yang
dilakukan pada satu kelompok dan dilakukan 2 kali
test yaitu sebelum eksperimen (pretest), dan sesudah
eksperimen (posttest) (Arikunto, 2002:78).
. Pada penelitian eksperimen ini menggunakan
rancangan “Randomized Control Group Pretest-
Posttest Design” di mana  desain ini dapat
membedakan kemajuan yang di sebabkan oleh
Jogging.

Tabel 3.1 Rancangan Penelitian

Pre Test(T1) Perlakuan(X) Post Test(T2)

(Arikunto, 2002:78)

Keterangan:
— T1 : Tes Awal (Pre test) Tes start berenang
sebelum perlakuan.
— X :Perlakuan latihan Burpee.
— T2 : Tes Akhir (Post test) Tes start berenang
setelah perlakuan.

Rancangan ini merupakan rancangan
eksperimen yang paling sederhana, karena hanya
menggunakan satu kelompok eksperimen tanpa
kelompok kontrol.

Populasi dalam penelitian ini adalah 31 atlet
klub Taman Tirta Bojonegoro. Dalam penelitian ini
sampel yang diambil menggunakan teknik
purposive sampling, dan berjumlah 8 atlet dengan
karakteristik sebagaiberikut :

1. Usia 13-15 tahun,
2. Jenis kelamin : laki-laki,
3. Mendapatkan program latihan yang sama,
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4. Yang berkenan untuk mengikuti. 4. Pengujian hipotesis
Tempat pelaksanaan penelitian ini dilakukan di £ = __x>
kolam renang BWS (Bojoneogoro Water Sport). /%
Waktu pengambilan data dalam penelitian ini
dilakukan padatanggal 26 Januari — 26 Maret 2017. Keterangan
Pengumpulan data dalam penelitian ini diambil YD : Jumlah setiap pasangan skor
dari hasil pengukuran jarak lompatan start renang (pretest-posttest)
dengan aplikasi Kinovea. Dalam melakukan teknik sd2 - Jumlah kuadrat deviasi
pengumpulan data dapat dilakukan sebagaiberikut: N - Jumlah subyek
1. Peneliti memberikan pre-test. Dalam pre-test
terdiri dari tes lompatan start renang dan diukur HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
menggunakan aplikasi ~ Kinovea. Pre-test Pada bab ini akan di jelaskan beberapa hasil
diberlakukan  kepada  satu  kelompok data yang diperoleh dari hasil penelitian. Data ini
eksperimen. merupakan hasil dari lompatan start yang dilakukan
2. Pemberian treatment berupa latihan Burpee oleh subjek penelitian selama pengambilan data
selama 1,5 bulan (satu minggu terdiri dari 3x berlangsung dan diukur menggunakan software
pertemuan. Kinovea.
3. Peneliti memberikan post-test. Dalam post-test
terdiri dari tes lompatan start dan di analisa 1. Data Pre-test
menggunakan aplikasi Kinovea. Post-test Tabel 4.1 Hasil Penelitian Pre-test Jarak Lompatan
diberlakukan kepada satu  kelompok Start
eksperimen o
Teknik analisis yang digunakan yaitu: Data Nilai
Data-data yang terkumpul kemudian akan Mean 2,62
dianalisa dengan rumus-rumus berikut : Nilai Minimal 2,34
1. Rata-rata hitung (mean) Nilai Maksimal 2,87
RUMuS : M = & Standart Deviasi 0,17
n
Ket : Berdasarkan hasil penghitungan yang telah
M . rata-rata sampel dilakukan, diketahui rata-rata jarak lompatan start
X : jumlah skor dalam sampel pada olahraga renang adalah 2,62 m, data terendah
n : jumlah skor 2,34 m, data tertinggi 2,87 m, dan standart deviasi
0,17.
2. Untuk menghitung standart deviasi Tabel 4.2 Data Penelitian Pre-test Sudut
\/nZXZ—(ZX)Z Take off
SD = DATA NILAI
n(n-21)
Mean 37,6
Ket :
SD : Standar deviasi Data JTerenddh 23
n :Jumlah sampel Data Tertinggi 48
X Jumlah nilai X
Berdasarkan hasil penghitungan yang telah
3. Uji normalitas dilakukan, diketahui rata-rata Sudut Take off pada
3 (FO— FH)Z olahraga}renang adalah 37,6°, dataterendah 23°, data
T — tertinggi 48°.
FH
Keterangan : 2. Data Post-test
¥ = Chi kuadrat Tabel 4.3 Hasil Penelitian Post-test Jarak
FO = Frekuensi observasi Lompatan Start
FH = Frekuensi harapan Data Nilai
Mean 2,8
Nilai Minimal 2,37
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Nilai Maksimal
Standart Deviasi

3,09
2,42

Berdasarkan hasil penghitungan yang telah
dilakukan, diketahui rata-rata jarak lompatan start
pada olahraga renang di ketahui rata-rata 2,8 m,
data terendah 2,37 m, data tertinggi 3,09 m, dan
standart deviasi 2,42.

Tabel 4.4 Data Penelitian Post-test Sudut Take off

DATA NILAI

Mean 35,1
Data Terendah 28
Data Tertinggi 39

Berdasarkan hasil penghitungan yang telah
dilakukan, diketahui rata-rata Sudut Take off pada
olahragarenang adalah 35,1°, data terendah 28°, data
tertinggi 39°.

Uji Normalitas
1. Uji Normalitas Pre-test
Tabel 4.5 Hasil Uji Normalitas Pre-test
Jarak Lompatan Start

Variabel X?hitung | X?tabel | Distribusi
Jarak lompatan start | 1,7229 | 3,841 Normal
sebelum di beri
perlakuan latihan
Burpee

Berdasarkan  hasil  dari  tabel diatas

menunjukkan bahwa X?tapel (3,841) lebih besar dari
X2hitung (1,7229). Maka yang data yang didapat pada
pre-test berasal dari populsi berdistribusi normal.

2. Uji Normalitas Post-test
Tabel 4.6 Hasil Uji Normalitas Post-test
Jarak Lompatan Start

Variabel X2hitung | X?tabel | Distribusi
Jarak  lompatan | 2,2892 | 3,841 Normal
start setelah di beri
perlakuan latihan
Burpee
Berdasarkan  hasil dari  tabel diatas

menunjukkan bahwa X?wanel (3,841) lebih besar dari
X?hitung 2,2892. Maka data yang didapat pada post-
test berasal dari populsi berdistribusi normal.
Kesimpulan dari uji normalitas dari data pre-test dan
post-test berasal dari populasiberdistribusi normal.
Setelah dilakukan uji normalitas maka langkah
selanjutnya yaitu pengujian hipotesis. Untuk
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menguji perbedaan rata-rata jarak lompatan start
pada olahraga renang sebelum dan sesudah di beri
perlakuan berupa latihan Burpee yaitu dengan
menggunakan Uji-t.

Berdasarkan penghitungan uji perbedaan rata-
rata jarak lompatan start pada olahraga renang
sebelum dan sesudah di beri perlakuan berupa
latihan Burpee diperoleh thitung Sebesar 3,19
sedangkan nilai tianel dengan taraf signifikan 0,05
dengan df = 9 adalah 1,833. Adapun kriteria
pengujian adalah hipotesis nol (Ho) ditolak bila
thitung lebih besar dari ttaber dan (Hi) diterima. Jadi
terdapat pengaruh yang signifikan latinan Burpee
ternadap peningkatan jarak lompatan start pada
olahraga renang.

Pembahasan

Berdasarkan hasil penelitian diatas latihan
Burpee dapat meningkatkan jarak lomptan start
pada olahraga renang. Hal ini terlihat dari hasil
penelitian yang diperoleh rata rata — rata sebelum
perlakuan latihan Burpee sebesar 2,62 m dan rata-
rata setelah diberi perlakuan latihan Burpee
diperoleh nilai sebesar 2,8 m. Berdasarkan hasil di
atas dapat ketahui bahwa latihan Burpee dapat
meningkatkan jarak lompatan start pada olahraga
renang sebesar0,18 m, dimana jarak lompatan start
yang dilakukan oleh subjek penelitian mengalami
peningkatan sebesar 6,8 %.

Berdasarkan penghitungan uji perbedaan rata-
rata jarak lompatan start pada olahraga renang
sebelum dan sesudah diberi perlakuan latihan
Burpee diperoleh thitung Sebesar 3,19 sedangkan nilai
ttavel dengan taraf signifikan 0,05 dengan df = 7
adalah 1,895. Adapun kriteria pengujian adalah
hipotesis nol (Ho) ditolak bila thitunglebih besar dari
tiabel dan (H1) diterima. Jadi terdapat pengaruh yang
signifikan latihan Burpee terhadap jarak lompatan
start padaolahraga renang.

Dalam pengambilan data pre-test maupun
post-test tentunya juga terdapat perbedaan sudut
take off dan sudut jatuhan saat melayang diudara,
dimana hal tersebut juga memiliki pengaruh
terhadap jauhnya jarak lompatan. Namun juga ada
faktor-faktor lain yang tidak dapat dikontrol oleh
peneliti, sepertipola makan, pola tidur, dan lain-lain.

Menurut ~ Pramono (2013:35) untuk
menghasilkan jarak lompatan yang jauh dibutuhan
sudutyang ideal, karena secara teori bahwa dengan
sudut 45° ini akan menghasilkan waktu maksimal di
udara serta kecepatan horisontal akan lebih jauh.
Dapat disimpulkan bahwa semakin besarsudut pada
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saat take off maka akan semakin jauh pula jarak 2. RCG
lompatan, dengan catatan sudut tidak melibihi 45°.
Dan semakin besar sudut jatuhan, maka semakin
jauh jarak lompatan. Berikut adalah data mengenai
peningkatan maupun penurunan jarak lompatan,
sudut take off, dan sudut jatuhan yang dilakukan
oleh subjek penelitian:

1. BF

148°
—
2,59 m

Gambar 4.3 Pree-Test Lompatan Start RCG

Gambar 4.4 Post-Test Lompatan Start RC

Jarak lompatan yang dilakukan pada saat pre-
test sejauh 2,59 m, sedangkan pada saat post-test
mengalami peningkatan menjadi sejauh 2,90 m.

T — = Sudut take off pada saat pre-test 44° sedangkan pada

Gambar 4.2 Post-Test Lompatan Start BF saat post-test menurun menjadi 38°, sedangkan pada

sudut jatuhan mengalami peningkatan dari 148°

Jarak lompatan yang dilakukan pada saat menjadi 158°. dari hasil yang di peroleh selama

pree-test sejauh 2,61 m, sedangkan pada saat post- pree-test sampai post-test mengalami peningkatan
test mengalami peningkatan menjadi sejauh 2,93 m. hanyadari segi sudut jatuhan dan jarak lompatan.

Sudut take off pada saat pre-test 34° sedangkan pada
saat post-test meningkat sebesar 38°, sedangkan
padasudut jatuhan juga mengalami peningkatan dari
151° menjadi 153°. dari hasil yang di peroleh selama
pre-test sampai post-test mengalami peningkatan
dari segi sudut take off, sudut jatuhan, maupun jarak
lompatan.
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Gambar 4.6 Post-Test Lompatan Start MAR Gambar 4,8 Post-Test Lompatan Start JAP

Jarak lompatan yang dilakukan pada saat pre- Jarak lompatan yang dilakukan pada saat pre-
test sejauh 2,59 m, sedangkan pada saat post-test test sejauh 2,66 m, sedangkan pada saat post-test
mengalami peningkatan menjadi sejauh 3,05 m. mengalami peningkatan menjadi sejauh 3,09 m.
Sudut take off pada saat pre-test 38° sedangkan pada Sudut take off pada saat pre-test 28° sedangkan pada
saat post-test meningkat sebesar 39°, sedangkan saat post-test sama sebesar 28°, sedangkan pada
pada sudut jatuhan juga mengalami penurunan dari sudut jatuhan mengalami penurunan dari 164°
139° menjadi 129°. dari hasil yang di peroleh selama menjadi 148°. dari hasil yang di peroleh selama pre-
pre-test sampai post-test hanya mengalami test sampai post-test mengalami hanya peningkatan
peningkatan dari segi sudut take off dan jarak pada jarak lompatan.
lompatan.

56



Pengaruh Latihan Burpee Terhadap Jarak Lompatan Start Pada Olahraga Renang

s =

Post-Test Lompatan Start FH

Jarak lompatan yang dilakukan pada saat pre-
test sejauh 2,85 m, sedangkan pada saat post-test
mengalami penurunan menjadi sejauh 2,73 m. Sudut
take off pada saat pre-test 48° yang mana melebihi
sudut ideal, sedangkan pada saat post-test sudutnya
sebesar 31°. Pada sudut jatuhan mengalami
penurunan dari 137° menjadi 129°. dari hasil yang di
peroleh selama pre-test sampai post-test semuanya
mengalami penurunan.

57

L~ 3‘2‘\_. -‘-" o L]
Gambar 4.12 Post-Test Lompatan Start ZPTH

Jarak lompatan yang dilakukan pada saat pre-
test sejauh 2,34 m, sedangkan pada saat post-test
mengalami peningkatan menjadi sejauh 2,37 m.
Sudut take off pada saat pre-test 23° sedangkan pada
saat post-test meningkat sebesar 33°, sedangkan
pada sudut jatuhan tidak mengalami perubahan dari
143° menjadi 143°. dari hasil yang di peroleh selama
pre-test sampai post-test mengalami peningkatan
dari segi sudut take off dan jarak lompatan.



Jurnal Kesehatan Olahraga Vol. 05 No. 02 Tahun 2017, Hal 51-60

7. AWW

8.  MSS

Jarak lompatan yang dilakukan pada saat
pre-testsejauh 2,52 m, sedangkan pada saat post-test
mengalami peningkatan menjadi sejauh 2,71 m.
Sudut take off pada saat pre-test 47° dimana sudut
tersebut melampau sudutideal, sedangkan pada saat
post-test menjadi 38°, sedangkan padasudut jatuhan
mengalami penurunan dari 150° menjadi 128°. dari
hasil yang di peroleh selama pre-test sampai post-
test hanya mengalami peningkatan dari segi jarak
lompatan saja.
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Jarak lompatan yang dilakukan pada saat pre-
test sejauh 2,87 m, sedangkan pada saat post-test
mengalami peningkatan menjadi sejauh 3,04 m.
Sudut take off pada saat pre-test 39° sedangkan pada
saat post-test menurun menjadi 36°, sedangkan pada
sudut jatuhan juga mengalami peningkatan dari 151°
menjadi 156°. dari hasil yang di peroleh selama pre-
test sampai post-test mengalami peningkatan dari
segi sudut jatuhan dan jarak lompatan.

Dari lompatan start yang telah dilakukan oleh
semua sampel penelitian diperoleh hasil dari sudut
take off rata-rata pre-test sebesar 37,6°, sedangkan
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rata-rata post-test mengalami penurunan menjadi
35,1°. Untuk sudut jatuhan rata-rata pre-test sebesar
147,8°, sedangkan rata-rata  post-test juga
mengalami  penurunan menjadi  143°.  Dari
permasalahan diatas juga dapat mempengaruhi
peningkatan jarak lompatan menjadi kurang
maksimal.

Pada hasil yang di peroleh dalam pre-test dan
post-test para sampel dalam penelitian ini
mengalami peningkatan jarak lompatan yang kurang
maksimal dikarenakan faktor-faktor berikut :

1. Sudut take off mengalami penurunan sebesar
7,1%, sedangkan sudut jatuhan juga
mengalami penurunan sebesar 3,3%.

2. Salah satu sampel bernama FH mengalami
penurunan dari segijarak lompatan, sudut take
off, dan sudut jatuhan dikarenakan mengalami
kelelahan sebelum melakukan pos-test.

Simpulan
Berdasarkan latar belakang, rumusan masalah,

tujuan penelitaian, pengujian hipotesis, serta hasil

penelitian yang telah diuraikan terlebih dahulu,
maka dapat diambil kesimpulan secara menyeluruh
sebagaiberikut:

1. Dari program latihan Burpee yang telah
dilaksanakan selama 6 bulan terdapat
perubahan yang signifikan terhadap jarak
lompatan start padaolahraga renang

2. Adanya perbedaan jarak lompatan dari rata-
rata pree-test 2,62 m menjadi 2,8 m, dimana
dari hasil pree-test hingga post test mengalami
peningkatan sebesar 0,18 m yang jika
dipresentasikan hanyamengalami peningkatan
6,8% yang tergolong biasa saja.

Terdapat perbedaan sudut take off dan sudut
jatuhan saat melayang sebelum dan sesudah diberi
perlakuan. Dimana sudut take off mengalami

penurunan sebesar7,1% , sedangkan sudut jatuhan
juga mengalami penurunan sebesar 3,3%. Sehingga
membuat peningkatan jarak lompatan menjadi
kurang maksimal.

Saran
Berdasarkan hasil penelitian maka disarankan

kepada:

1. Praktisi olahraga untuk menerapkan metode
latihan Burpee untuk meningkatkan jarak
lomptan start padaolahraga renang.

2. Peneliti  selanjutnya dapat melakukan
penelitian dengan jumlah sampel yang lebih
banyak, dikembangkanya variabel penelitian
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yang lebih luas serta melakukan penelitian
yang lebih mengerucut lagi.
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