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ABSTRAK
Dalam olahraga renang alat bantu hand paddle sangatlah penting digunakan oleh atlet. Hal ini sangatlah
penting untuk membantu atlet dalam melakukan latihan meningkatkan kecepatan renang. Dalam renang
terdapat beberapa alat bantu, salah satunya adalah hand paddle. Hand paddle sendiri mampu membantu atlet
dalam latihan untuk meningkatkan kecepatan berenang.

Tujuan penelitian ini adalah 1)Untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan alat bantu hand
paddle terhadap kecepatan berenang 50 meter gaya bebas atlet putra sidoarjo aquatic club.2) Untuk
mengetahui besarnya pengaruh latihan menggunakan alat bantu hand paddle terhadap kecepatan berenang
50 meter gaya bebas atlet putra sidoarjo aquatic club. Penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen,
dengan metode pretest, post test.

Disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan menggunakan alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan berenang 50 meter gaya bebas atlet putra sidoarjo aquatic club, hal ini dibuktikan dari hasil
analisis statistik bahwa nilai t-hitung lebih besar dari nilai t-tabel (t-hitung > t-tabel ) (8,11 > 1,83),
peningkatan dari pretest dan posttest sebesar 3,03 %, Maka hipotesis yang menyatakan alat bantu hand paddle
dapat meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya bebas dapat diterima.

Kata Kunci: Renang Gaya Bebas, Hand Paddle, Latihan, Kecepatan.

ABSTRACK

In swimming sports, hand paddle aids are very important to be used by athletes. This is very important to
help athletes in doing exercises improve swimming speed. In this sport there are some aids to help swimmer
improve their skills, one of them is hand paddle to improve the velocity.

The purpose of this research are 1. To know the effect of hand paddle training to 50 meters crawl style
swimming velocity on male athlete of Sidoarjo Aquatic Club. 2. To know how much its effect of hand paddle
training to 50 meters crawl style velocity on male athlete of Sidoarjo Aquatic Club. This research is an
experimental research.

It is concluded that there is a significant effect of hand paddle training to 50 meters crawl style swimming on
male athlete of Sidoarjo Aquatic Club be evidenced by statistical analysis with t-count is bigger than t-table
with (8.11>1.83) value or 3.03% enhancement. And with that results indicate that research hypothesis
accepted.
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PENDAHULUAN

Saat ini kegiatan olahrga merupakan kegiatan
umum yang dirasa semakin penting dalam
kehidupan sehari-hari, dilihat dari segi pendidikan,
fisiologi maupun hubunan social. Bahkan hampir
setiap hari dapat dilihat aktivitas olahraga, karena
masyarakat sudah mulai mengetahui sangat
pentingnya berolahraga. Seirinng berkembangnya
jaman, olahraga bukan hanya berfungsi sebagai
sarana hiburan dan rekreasi tetapi berkembang
menjadi suatu wadah pembinaan kebugaran
jasmani dan prestasi.

Manfaat olahraga sangatlah penting bagi
kesehatan tubuh terutama olahraga renang. Renang
merupakan suatu olahraga yang dilakukan di air,
dengan menggerakan anggota badan dengan
mengapung di air dan seluruh anggota badan
bergerak dengan bebas. (Marsudi,2009:20-21).
Olahraga renang di Indonesia ini sangatlah popular
bahkan di duniapun juga sangat popular. Renang
merupakan olahraga yang terukur dimana yang
tercepaatlah yang menjadi juara. Olahraga renang
sangatlah diminati = bahkan setiap provinsi,
kabupaten, kecamatan di Indonesia mempunyai
klub dan kolam renang sendiri-sendiri. Pada saat ini
olahraga renang merupakan olahraga yang banyak
peminatnya dari kalangan usia dini = sampai
dewasa.

METODE

Dalam penelitian ini fokus pada kombinasi 3
metode latihan renang dengan penggunaan alat
(hand paddle). Penelitian ini fokus pada keberhasilan
3 metode latihan tersebut terhadap perfoma atlet
renang. Dari 3 metode latian saya menggunakan
jarak yang berbeda yaitu 12,5 m, 25 m, 50 m. Saya
memilih pedal tangan (hand paddle) sebagai alat
yang akan di uji cobakan kepada atlet putra sidoarjo
aquatic club melalui program latihan yang
menggunakan alat tersebut.

Di dalam penelitian ini atlet mengunakan
sistem tenaga an-aerobik penemuhan kebutuhan
tenaga di dalam tubuh untuk memanfaatkan
glikogen agar menjadi sumber tenaga tanpa bantuan
oksigen dari luar. Anaerobik bekerja tanpa
mengunakan oksigen dan hal ini terjadi ketika
keperluan tubuh akan energy tiba-tiba meningkat
(Joko Purwanto, 2004: 40). Anaerobik adalah
aktivitas yang tidak memerlukan bantuan oksigen
(Sukadiyanto, 2011: 61). Pada saat berenang
mengunakan hand paddle dengan jarak 12,5 m, 25 m,
50 m dengan mengunakan tahan nafas/ anaerobik.

Rumusan Masalah

Berdasarkan wuraian latar  belakang
tersebut, maka rumusan masalah dalam
proposal penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Apakah ada pengaruh latihan menggunakan
alat bantu hand paddle terhadap kecepatan
berenang 50 meter gaya bebas atlet putra
sidoarjo aquatic club?

2. Jika ada, seberapa besar pengaruh latihan
menggunakan alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan berenang 50 meter gaya bebas atlet
putra sidoarjo aquatic club?

Tujuan Penelitian

Sesuai dari rumusan masalah, maka
tujuan penelitian ini adalah :

1. Untuk  mengetahui  pengaruh  latihan
menggunakan alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan berenang 50 meter gaya bebas atlet
putra sidoarjo aquatic club.

2. Untuk mengetahui besarnya pengaruh latihan
menggunakan alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan berenang 50 meter gaya bebas atlet
putra sidoarjo aquatic club.

Manfaat Hasil Penelitian

Manfaat hasil penelitian
diuraikan sebagai berikut ini:

1. Bagi Atlet : hasil penelitian ini bermanfaat bagi
atlet untuk meningkatkan kecepatan berenang
khususnya renang gaya bebas

2. Bagi Pelatih : melalui penelitian ini pelatih
dapat menggunakan alat bantu hand paddle
untuk meningkatkan hasil kecepatan berenang
khususnya gaya bebas.

3. ~ Bagi Perkumpulan/Club : hasil penelitian ini
membantu memperbaiki program latihan
renang pada perkumpulan renang/ club renang
tersebut.

Asumsi dan Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan rumusan

masalah diatas serta keterbatasan waktu, biaya,

tenaga, dan kemampuan peneliti maka perlu
adanya batasan masalah agar ruang lingkup
penelitian ini menjadi jelas.

a. Penelitian ini hanya membahas tentang
Pengaruh Latihan Menggunakan Alat Bantu
Hand paddle Terhadap Kecepatan Berenang 50
Meter Gaya Bebas Atlet Putra Sidoarjo Aquatic
Club.

b. Dalam penelitian ini saya tidak memakai
kelompok control.

ini dapat



TEKNIK ANALISIS DATA

Desain  penelitian = merupakan  sebuah
rancangan bagaimana suatu penelitian akan
dilakukan (Maksum, 2012: 95). Desain ini
menggunakan One Group Pretest-Posttest Design.

TI X T2
Keterangan:
T1 = Pretest
X = Treatment (Perlakuan)
T2 = Posttest

(Maksum, 2012: 97).
1. Rata - rata (Mean)

Rata-rata (Mean) adalah hasil perhitungan untuk
memperoleh angka dengan membagi jumlah total
nilai dalam distribusi dengan jumlah individu.
Adapun rumus untuk menghitung rata-rata (mean)

adalah sebagai berikut:
X
P
N
Keterangan:
M = Mean

Ix = Jumlah total nilai dalam distribusi
N = Jumalah individu
(Maksum, 2007: 15)

2. Uji Normalitas (Kolmogorov-Smirnov) 1.

Uji normalitas (Kolmogorov-Smirnov) adalah
teknis analisis stastistik yang digunakan untuk
menguji perbedaan frekuensi. Perhitungan uji
normalitas menggunakan bantuan Statistical Package
for the Science (SPSS) versi 21.

3. Ujit (Uji Beda)

Uji t (uji beda) adalah tehnik statistic yang
dipergunakan untuk menguji signifikansi
perbedaan duah buah mean yang berasal dari dua
buah distribusi.

Berikut adalah rumusnya:
%D

(NZD2%2-(2D)?
N-1

Keterangan:
D = Perbedaan setiap pasangan skor (pretest-
posttest)
N = Jumlah sampel
(Maksum,2012: 177).

4. Peningkatan

Adapun rumus peningkatan adalah sebagai
berikut:

t =

MD

Peningkatan = o x100%
pre

(Maksum, 2012: 178).

Keterangan :

A D

= Rata-rata jumlah dari perbedaan
setiap pasangan skor

Mpre _

Rata-rata jumlah dari Pretest
Hasil Penelitian

Distribusi Data

Distribusi data hasil penelitian pretest dan
posttest materi renang gaya bebas pada KU III dan
IV di Sidoarjo Aquatic Club. hasil distribusi frekuensi
pretest dan posttest di dapatkan jumlah KU III
sebanyak lima orang dan KU IV sebanyak lima
orang. Berikut adalah rincian nama dan waktu atlet
putra Sidoarjo Aquatic Club yang tergolong dalam
KU Il dan KU IV.
Tabel 4.1 Nama Atlet Putra Sidoarjo Aquatic Club

Nama Tanggal Lahir KU
RAL 11-Juni-2008 v
SPH 1-Desember-2008 v
MRA 30-Maret-2008 v
MLP 9-Februari-2008 v
AT 2-Apr-08 v
AAY 4-Juni-2007 111
DGW 24-Apr-07 111
W RKR 1-Oktober-2007 111
RYW 20-Agustus-2007 111
MNGP 29-Oktober-2007 111

Deskripsi Data Penelitian

Sampel dalam penelitian ini yaitu atlet KU III
dan KU IV dari Sidoarjo Aquatic Club yang mewakili
keseluruhan atlet KU III dan KU IV dari Sidoarjo
Aquatic Club. Kemudian sampel diberi pretest dan
posttest berupa renang 50 meter gaya bebas tanpa
menggunakan hand paddle. Untuk mengetahui
seberapa besar peningkatan kecepatan renang gaya
bebas pada KU IIl dan IV sampel mendapatkan
treatment dengan menggunakan alat bantu hand
paddle. Hasil analisis data pretest dan posttest renang
50 meter gaya bebas diperoleh distribusi data rata-
rata, nilai minimal, nilai maksimal, peningkatan.
Berikut tabel 4.2 deskripsi data pretest dan posttest
renang 50 meter gaya bebas:
Tabel 4.2 Deskripsi Data Pretest dan Posttest KU
III dan IV

Deskripsi Data Pretest Posttest
Rata-rata 40,17 38,95
Max 47,53 46,73
Min 35,01 33,97
SD 3,90 3,77
Peningkatan 3,03%

Berdasarkan tabel 4.2 dapat dilihat nilai rata-
rata pretest adalah 40,17 dan posttest adalah 38,95.
Nilai maksimal saat pretest adalah 47,53 dan nilai
maksimal posttest adalah 46,73. Nilai minimal



pretest adalah 35,01 dan nilai minimal posttest
adalah 33,97. Standart deviasi (SD) pretest adalah
3,90 dan SD posttest adalah 3,77, serta didapatkan
peningkatan sebesar 3,03% dari pretest dan posttest.

Analisis Data

a.

Uji normalitas One sample KS
Pretest Posttest

Analisis data ditujukan untuk menjawab
hipotesis yang diajukan sebelumnya. Sebelum
analisis data dilakukan, maka perlu dilakukan uji
analisis yaitu dengan uji normalitas dan uji
hipotesis. Hasil uji normalitas dan uji hipotesis
dapat dilihat sebagai berikut:

Uji normalitas

Penghitungan uji normalitas dimaksudkan
untuk mengetahui apakah variabel dalam
penelitian mempunyai distribusi normal atau
tidak.  Penghitungan  uji  normalitas  ini
menggunakan rumus one sample Kolmogorov-
Smirnov test, dengan pengolahan menggunakan
bantuan komputer program SPSS Versi 21. Berikut
adalah tabel 4.3 hasil uji normalitas data:

Tabel 4.3 Hasil Perhitungan Uji Normalitas

P-Value 0,98 0.99
Signifikan| 0.05 0.05
Kategori | Normal Normal

Dari hasil tabel 4.3 dapat dilihat bahwa data

dari semua variabel memiliki nilai p (Sig) > 0,05,
maka semua variabel berdistribusi normal.
b. Uji hipotesis

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini
bertujuan untuk membuktikan adanya pengaruh
menggunakan alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas pada atlet
putra Sidoarjo Aquatic Club. Analisis data yang
dilakukan untuk pengujian hipotesis dalam
penelitian ini adalah uji t. Hasil uji-t pretest dan
posttest KU III dan IV dapat dilihat pada tabel 4.4
berikut:

Tabel 4.4 Hasil Analisis Uji Beda (Uji T) Pretest
Posttest

Kelas | N | Rata- |t-hitung| t-tabel | df | Alpha | Keterangan
Pretest 40,17 o
Posttest 10 38,95 811 183 | 9| 005 j Signifikan

Berdasarkan hasil uji t diketahui bahwa rata-

rata pretest adalah 40,17 sedangkan rata-rata posttest
adalah 38,95 dan nilai t-hitung sebesar 8,11. Nilai t-
tabel, pada taraf signifikansi a = 0,05 df 9 adalah
1,83. Berdasarkan data tersebut diketahui bahwa
nilai t-hitung lebih besar dari nilai t-tabel (t-hitung

>

menyatakan

t-tabel ) (8,11 > 1,83), maka hipotesis yang
alat bantu hand paddle dapat

meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya
bebas dapat diterima.
Pembahasan

Renang merupakan suatu olahraga yang tidak
mudah untuk dilakukan semua orang, selain
tehnik yang harus dikuasai dengan baik kondisi
tubuh juga sangat menentukannya. Kecepatan
dalam olahraga renang sangatlah diperlukan
dikarenakan siapa yang paling cepat sampai garis
akhir/ finish tercepatlah yang menjadi juara. Maka
dari itu saya meneliti sebuah alat bantu yaitu hand
paddle untuk mengetahui apakah ada pengaruh
dalam kecepatan berenang ketika seorang atlet
diberikan treatment dengan latihan menggunakan
alat bantu hand paddle selama latihan. Hand paddle
dipergunakan di telapak tangan seorang atlet dan
digunakan saat program latihan yang saya
berikan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas atlet putra
Sidoarjo Agquatic Club. Analisis data dilakukan
dengan menggunakan uji t untuk mengetahui
pengaruh alat bantu hand paddle terhadap
kecepatan renang 50 meter gaya bebas atlet putra
Sidoarjo Agquatic Club. Pemberian perlakukan
dilakukan selama 16 kali dengan frekuensi 3 kali
semingggu selama 6 minggu. Berdasarkan analisis
menunjukkan bahwa alat bantu tersebut
berpengaruh signifikan pada kecepatan renang 50
meter gaya bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club.
Hasil wuji-t menunjukkan bahwa terdapat
peningkatan kecepatan renang 50 meter gaya
bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club.

Peningkatan kecepatan renang 50 meter
gaya bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club
karena alat bantu hand paddle yang diberikan pada
saat treatment. Dalam penelitian yang telah saya
lakukan ini diketahui adanya peningkatan sebesar
3,03% pada treatment/ latihan yang saya berikan
kepada atlet putra KU III dan KU IV. Penelitian
yang saya lakukan bertujuan untuk mengetahui
apakah ada pengaruh alat bantu hand paddle

terhadap kecepatan berenang.

Berdasarkan  penelitian yang telah
dilakukan pada atlet putra Sidoarjo Aquatic Club
diketahui bahwa alat bantu hand paddle dapat

meningkatkan hasil kecepatan renang 50 meter
gaya bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club, hal
ini dikarenakan alat bantu hand paddle dapat
mempermudah atlet untuk membantu
meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya
bebas. Penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan
Menggunakan Alat Bantu Hand Paddle Terhadap
Kecepatan Berenang 50 Meter Gaya Bebas Atlet
Putra Sidoarjo Agquatic Club” ini memberi



kesempatan kepada para atlet untuk dapat
meningkatkan hasil kecepatan renang 50 meter
gaya bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club, selain
itu siswa juga dapat memperoleh pengetahuan
tentang apa itu alat bantu hand paddle serta
kegunaanya berkaitan dengan peningkatkan
kecepatan renang 50 meter gaya bebas atlet putra

Sidoarjo Aquatic Club.

Berdasarkan pembahasan di atas dapat
disimpulkan bahwa alat bantu hand paddle dapat
meningkatkan kecepatan renang 50 meter gaya
bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club. Alat bantu
hand paddle ini dapat menjadi solusi bagi pelatih
renang. Hal tersebut sesuai dengan hasil
penelitian yang menunjukan bahwa adanya
peningkatan hasil kecepatan renang 50 meter gaya
bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club. Dalam
penggunaan hand paddle ada efek positif dan
negatifnya . Menurut (Toussaint et al., 1991;
Gourgoulis et al.,, 2006) efek positifnya hand
paddle dapat meningkatkan kecepatan melalui
kekuatan otot lengan Dan efek negatifnya
menurut (Lauder and Newell., 2009) yaitu dapat
terjadinya perubahan tehnik gaya berenang jika
dilakukan tanpa pengawasan seorang pelatih
ketika latihan.

Keterbatasan Studi
Dalam penelitian ini, penulis menghadapi

beberapa keterbatasan yang dapat mempengaruhi

kondisi dari penelitian yang dilakukan. Adapun
keterbatasan tersebut antara lain :

1. Penelitian ini hanya membahas tentang
Pengaruh Latihan Menggunakan Alat Bantu
Hand paddle Terhadap Kecepatan Berenang 50
Meter Gaya Bebas Atlet Putra Sidoarjo Aquatic
Club.

2. Dalam penelitian ini saya tidak memakai
kelompok control.

Simpulan

Berdasarkan hasil = penelitian yang telah
diperoleh dengan analisis data dan pengujian
hipotesis, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa:
1. Terdapat pengaruh yang signifikan dari alat

bantu hand paddle terhadap kecepatan berenang

50 meter gaya bebas atlet putra Sidoarjo

Agquatic Club.

2. Besarnya pengaruh alat bantu hand paddle
terhadap kecepatan berenang 50 meter gaya
bebas atlet putra Sidoarjo Aquatic Club dapat
diketahui dengan perhitungan pengaruh yaitu
sebesar 3,03%.

Saran
Dari hasil penelitian
mempertimbangkan  keterbatasan
penelitian, peneliti menyarankan:
1. Bagi club/ perkumpulan
Sebagai masukan bagi club/ perkumpulan
agar lebih menekankan pada perbaikan
program latihan renang pada perkumpulan
renang/club renang tersebut agar program
latihan menjadi lebih efektif dan efisien
sehingga kualitas yang dihasilkan menjadi
meningkat.
2. Bagi pelatih
Melalui penelitian ini pelatih dapat
menggunakan alat bantu hand paddle untuk
meningkatkan hasil kecepatan berenang
khususnya gaya bebas. Alat bantu berupa hand
paddle memudahkan atlet untuk latihan yang
bertujuan untuk melatih kecepatan renang
gaya bebas atau bahkan renang gaya lainnya.

dengan
dalam

3. Bagi atlet
Atlet dapat memperoleh pengalaman
baru melalui alat bantu hand paddle yang
digunakan untuk meningkatkan kecepatan
renang gaya bebas. Atlet juga bisa mengetahui
bahwa hasil penelitian ini bermanfaat bagi atlet
untuk meningkatkan kecepatan berenang
khususnya renang gaya bebas.
4. Bagi peneliti selanjutnya
Supaya hasil penelitian selanjutnya atlet
lebih baik mendapat waktu tercepat , maka
peneliti selanjutnya di sarankan untuk
memastikan bahwa apa yang disampaikan
harus jelas, mengerucut, dan tidak melebar
dari materi yang disampaikan sehingga tujuan
tercapai dan diperoleh hasil yang meningkat.
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