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ABSTRAK

KONTRIBUSI POWER LENGAN, TUNGKAI DAN KEKUATAN
PUNGGUNG TERHADAP HASIL RENANG GAYA DADA
JARAK 10 METER PADA SISWA PUTRA
KELAS Xl SMA NEGERI 1 NATAR

Oleh

TRI ASRI SHOLLY HAJMI

Masalah dalam penelitian ini adalah besarnya kontribusi power lengan, tungkai
dan kekuatan punggung terhadap hasil renang gaya dada jarak 10 meter pada
siswaputrakelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

Metode pendlitian yang digunakan adalah survey. Populas dari penelitian ini
berjumlah 123 siswa. Sampel dari penelitian ini berjumlah 30 siswa putra. Data
dikumpulkan melalui tes power lengan dengan medicine ball, power tungkai
dengan vertical jump dan kekuatan punggung dengan back dynamometer, serta
teknik analisis data menggunakan regresi tunggal.

Hasil penelitian menunjukan bahwa power lengan memiliki koefisien determinasi
0,444 dengan kontribusi sebesar 44,4%, power tungkai memiliki koefisiensi
determinasi 0,556 dengan kintribusi sebesar 55,6%, kekuatan punggung memiliki
koefisien determinasi 0, 298 denagn kontribusi sebesar 29,8%.

Kesimpulan penelitian ini menunjukan bahwa power tungkai memberikan
kontribusi lebih besar terhadap hasil renang gaya dada dibandingkan dengan
variable lainnya. Rekomendasi dari hasil penelitian ini bahwa untuk memperoleh
hasil renang gaya dada perlu memperhatikan semua unsur fisik terutama power
tungkai.

Kata Kunci : Kekuatan Punggung, Power Lengan, Power Tungkai.
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MOTO

“Sesungguhnya Allah tidak mengubah suatu kaum sampai mereka
mengubah diri mereka sendiri”
(Arrad : 79)

¢ Jika kita ingin melakukan perubahan ke arah yang lebih baik
teruslah untuk selalu berusaha dan berdo’a, tetapi jika kita ke arah
yang semakin buruk maka perubahan pun ke arah yang semakin
buruk”

“ Never give up ”

(Tti Asti Sholly Hajmi)
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. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Renang merupakan salah satu cabang olahraga yang digjarkan mulai pada
anak-anak, bahkan balita umur beberapa bulan, remaja, dewasa dan lansia.
Renang merupakan satu dari sedikit aktivitas olahraga yang sangat dinamis
tanpa menyebabkan cidera seperti gerakan high impact. Hasilnya, renang
sangat bagus untuk semua umur, terutama untuk meningkatkan minat bagi
setiap orang sehingga kembali berolahraga kembali, terutama bagi orang tua.
Sering kali berkaitan dengan kesehatan yang tak memungkinkan untuk
berolahraga. Kemampuan lainnya melalui berenang sangat bagus dilakukan
bagi penderita asma, karena melaui aktifitas pernafasan yang terus menerus

dapat meningkatkan pembuluh paru-paru menjadi lebar.

Renang gaya dada merupakan salah satu gaya berenang yang digjarkan di
sekolah, baik pada kegiatan intrakulikuler maupun ekstakulikuler. Syarat untuk
melakukan keterampilan gerak dasar renang gaya dada adalah peserta didik
harus memiliki keterampilan gerak dasar, seperti gerakan kaki, gerak lengan,
pernapasan renang gaya dada. Semua keterampilan gerak dasar tersebut akan
dapat dikuasal jika ditunjang dengan unsur kondisi fisik yang baik. Serta

pembelgaran yang disgjikan dapat meningkatkan motivasi siswa untuk lebih



memahami gerak dasar renang gaya dada. Materi renang yang disampaikan
disekolah ada beberapa macam gaya, seperti renang gaya dada, gaya bebas,

gaya punggung dan gaya kupu-kupu.

Syarat yang harus dimiliki oleh setiap individu dalam melakukan renang gaya
dada adalah komponen kondisi fisik yang baik. Komponen kondisi fisik yang
menunjang dalam melakukan renang gaya dada antaralain : power lengan,
power tungkal dan kekuatan punggung. Komponen fisik yang akan
dikembangkan dalam usaha mencapai prestasi yang optimal salah satu
diantaranyaiaah power, selain itu di tunjang dengan pendekatan latihan fisik

secarateratur, sistematis terprogram dan berkesinambungan.

Dalam olahraga renang gaya dada di mana daya dorong atau |aju dada ke depan
di dominasi oleh kondisi fisik yang berupa power lengan, power tungkai dan
kekuatan punggung. Lengan digunakan sebagai pendayung sehingga semakin
kuat power lengan yang dimiliki maka akan semakin kuat pula dorongan yang
dihasilkan sehingga lecutan pada saat recovery renang gaya dada akan semkain
jauh dan waktu yang ditempuhpun akan semakin pendek, begitu pula dengan
power tungkai mempengaruhi jauhnya daya dorong pada saat mel akukan
awalan renang, serta dibutuhkan untuk mengayuh gerakan di dalam air serta
kekuatan punggung dihasilkan dari kontraks otot yang menggunakan tenaga
internal untuk membantu mengatur gerakan tungkai pada saat melakukan

dorongan.

Faktor mendasar yang harus dimiliki oleh seorang perenang adalah

kemampuan penguasaan ketrampilan teknik dan kemampuan kondisi fisik.



Kondis fisik yang memada yang akan menunjang kemampuan seseorang
ketika melakukan renang gaya dada. Maka, kondisi fisik menjadi hal yang
penting bagi perenang sebab kondisi fisik sebagai fondasi untuk belgjar
teknik,taktik, strategi, dan mental. Adapun beberapa komponen kondisi fisik
yang sangat mendukung pencapaian keberhasilan dalam melakukan olahraga
renang gaya dada, unsur- usur tersebut adalah power lengan, tungkai dan

kekuatan punggung.

Kegunaan power lengan yang lain dalam renang gaya dada adal ah untuk
menambah daya dorong atau lecutan ke atas pada saat pengambilan nafas.
Harsono (1988 : 200), menyatakan bahwa power adalah kemampuan otot untuk
mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat, sedangkan
Mahendra (2000: 35), menyatakan kekuatan adalah sejumlah daya yang dapat

dihasilkan oleh suatu otot ketika otot itu berkontraksi.

Kegunaan power tungkai dalam renang gaya dada untuk daya dorong pada saat
tangan lurus kedepan, power penting dan diperlukan oleh atlet cabang olahraga
yang menuntut unsur kekuatan dan kecepatan gerak. Menurut Harsono (1988 :
200) “Power terutama penting untuk cabang-cabang olahraga dimana atlet
harus mengerahkan tenaga yang eksplosi”. Tungkai menurut Yusuf (2001 : 14)
adalah terdiri dari paha atau tungkai atas (thigh / femur), lutut (knee), tungkai
bawah (leg / crus) dan kaki (foot / pes/ pedis), jadi tungkai adalah keseluruhan

rangkaian dari pangka paha sampai ujung kaki.



Akan tetapi sgjauh ini siswayang memiliki power lengan dan power tungkai
dan kekuatan punggung belum tentu akan menunjang terhadap hasil renang
gayadadajarak 10 meter atau sebaliknya. Karenaitu peneliti tertarik untuk
mencari tahu seberapa besar ”Kontribusi Power Lengan, Tungkai dan
Kekuatan Punggung Terhadap Hasil Renang Gaya Dada Jarak 10 Meter Pada

SiswaKelas XI SMA Negeri 1 Natar”.

. Identifikasi Masalah

Berdasakan uraian latar belakang di atas dapat diidentifikasi masal ah sebagai

berikut :

1. Belum teridentifikasinya antara power |engan terhadap hasil renang gaya
dadajarak 10 meter pada siswa putrakelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

2. Belum teridentifikasinya antara power tungkai trahadap hasil renang gaya
dadajarak 10 meter pada siswa putrakelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

3. Belum teridentifikasinya antara kekuatan punggung trahadap hasil renang

gayadadajarak 10 meter pada siswa putrakelas XI SMA Negeri 1 Natar.

. Rumusan M asalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang di kemukakan,
maka dirumuskan suatu masalah sebagai berikut :
1. Seberapa besar kontribusi power lengan terhadap hasil renang gaya dada

jarak 10 meter pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Natar ?

2. Seberapabesar kontribusi power tungkai terhadap hasil renang gaya dada

jarak 10 meter pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Natar ?



3. Seberapa besar kontribusi kekuatan punggung terhadap hasil renang gaya

dadajarak 10 meter pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Natar ?

D. Tujuan Pendlitian

Sesual dengan masalah yang dirumuskan, maka tujuan dari penelitian ini
adalah :
1. Untuk mengetahui besarnya kontribusi power lengan terhadap hasil renang

gayadadajarak 10 meter pada siswakelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

2. Untuk mengetahui besarnya kontribusi kekuatan power tungkai terhadap
hasil renang gaya dada jarak 10 meter pada siswa kelas X1 SMA Negeri 1

Natar.

3. Untuk mengetahui besarnya kontribusi kekuatan punggung terhadap hasil

renang gaya dada jarak 10 meter pada siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

E. Manfaat Pendlitian

1. Bagi Sekolah
Sebagai informasi sekaligus peningkatan penguasaan materi renang

khususnya renang gaya dada.

2. Bagi Guru Pendidikan Jasmani
Sebagai informasi dalam memberikan materi renang kepada siswanya, serta
dapat membantu guru pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan dalam

memberikan latihan unsur kondisi fisik yang tepat untuk renang gaya dada.



3. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan Dan Rekreasi Jurusan
[Imu Pendidikan.
Sebagai informasi dan pengembangan ilmu bagi pihak yang ingin

melaksanakan penelitian.



. TINJAUAN PUSTAKA

A. Pengertian Renang

Renang adalah salah satu cabang olahraga perorangan dari kelompok olahraga aquatic.
Orang yang menekuninya secara teknis dan fisiologis harus memiliki keterampilan—
keterampilan tertentu. Beberapa ahli menyatakan bahwa renang merupakan olahraga
aguatik dengan gerakan utamalengan dan tungkal untuk menghasilkan tenaga dorong
supaya tubuh secara keseluruhan bergerak dan meluncur maju.Gerak maju ditentukan
oleh anggota tubuh atas berupa gerakan ayunan lengan (stroke) dan gerakan anggota
tubuh bawah berupa gerakan menendang (kick) dengan koordinasi yang tepat (Setiawan,
2004:8). Untuk mendapatkan dasar pemikiran yang jelas dari tujuan penelitian yang ingin
dicapai, maka diperlukan landasan teori yang mendukung penelitian ini yaitu untuk
mengetahui besarnya kontribusi yang diberikan power lengan, tungkai dan kekuatan

punggung terhadap hasil renang gaya dada.

B. Renang Gaya Dada (Chest Stroke)

Renang gaya dada salah satu renang gaya kuno yang sudah ada sejak zaman dahulu.
Gayaiini tidak punah dan pada saat ini merupakan satu dari empat gaya renang yang
dipertandingkanpada tingkat nasional maupun internasional.Menurut (G. Thomas, 2002:

141) Renang gaya dada atau gaya katak adalah cara atau gaya dalam berenang dengan



posisi dada menghadap ke permukaan air, namun berbeda dari gaya bebas, batang tubuh
selalu dalam keadaan tetap. Kedua belah kaki menendang ke arah luar sementara kedua
belah tangan diluruskan di depan. Kedua belah tangan dibuka ke samping seperti
gerakan membelah air agar badan maju lebih cepat ke depan. Gerakan tubuh meniru
gerakan katak sedang berenang sehingga disebut gaya katak. Pernapasan dilakukan
ketika mulut berada di permukaan air, setelah satu kali gerakan tangan-kaki atau dua

kali gerakan tangan-kaki.

Gaya dada adal ah gaya yang paling popul er sewaktu orang melakukan renang rekreasi
karena dengan gaya ini, kepala perenang dapat berada di atas air dalam waktu yang
lama. Orang yang sedang belgjar berenang biasanya memulai dari mempelgjari gaya
dada terlebih dahulu karena disamping mudah dipelgjari, resiko yang ada lebih kecil
jika dibandingkan dengan gaya-gaya berenang yang lain. Sehingga dalam pelgjaran
berenang, kebanyakan perenang pemula belgjar gaya dada atau gaya bebas terlebih

dahulu.

Berikut ini adalah tahapan-tahapan dalam belgar renang gaya dada:
1. Gerakan kaki
a. Kaki ditekuk (dengkul dibengkokkan/ditekuk).
b. Kemudian tendangkan/luruskan kaki dengan posisi kedua kaki terbuka (kaki kiri dan
kaki kanan saling berjauhan).
c. Masih dalam posisi kaki lurus, kemudian kaki dirapatkan (sampai
telapak kaki kiri dan kanan agak bersentuhan ini akan menambah daya dorong).

d. Ulangi langkah a— c di atas.



Jadi urutan gerakan kaki gaya dadaini :
1. Tekuk, tendang, rapatkan,

2. Tekuk, tendang, rapatkan dan seterusnya.

Goambar 13,01
Teknik gerak funghar gava dado

Gambar 1. Gerakan Kaki (David G Thomas, 2002 : 3)

2. Gerakan tangan
a. Posis awal, keduatangan lurus di atas kepala (kedua telapak tangansaling bertemu &
menempel)
b. Kemudian tarik tangan ke samping kanan dan kiri, tetapi tidak perlu terlalu ke samping
(cukup tarik ke samping selebar bahu dan selebihnyatarik ke bawah)
c. Luruskan tangan kembali.
d. Ulangi langkah a— c di atas.
Jadi urutan gerakan tangan gayadadaini :
1. Luruskan tangan di atas kepala, gerakkan tangan ke samping kiri dan kanan.
2. Luruskan tangan di atas kepal a, gerakkan tangan ke samping kiri dan kanan, dan

seterusnya.



Gambar 2. Gerakan Tangan (David G Thomas, 2002 : 3)

1. Gerakan kombinasi tangan, kaki dan mengambil nafas
a. Gerakan tangan dan kaki dilakukan bergantian.
b. Pengambilan nafas dilakukan ketika gerakan tangan ke samping kiri dan

kanan, kemudian kepala mendongak ke atas sambil mengambil nafas.

e p—

Gambar 3. Gerakan kombinasi tangan, kaki dan pengambilan nafas
(David G Thomas 2002 : 3)

10
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C. Kondis Fisik

Kondis fisk merupakan sdah satu agpek latihan yang paing dasar untuk dilatih dan ditingkatkan,
untuk mendapatkan kondisi fisik yang baik diperlukan persigpan latihan yang dapat
meningkatkan dan mengembangkan kondisi fisik, daya tahan merupakan salah satu komponen
fisik yang sangat penting untuk dilatih dan ditingkatkan menjadi Samina dalam upaya mencapa
prestas yang optimal. Komponen kondis fisk yang perlu ditingkatkan daam latihan ada ah daya
tahan kardiovaskuler, daya tahan kekuatan, kekuatan otot, kelentukan, kecepatan, samina,

kelincahan, dan power (Harsono, 1988:100).

Dalam teori |atihan, disebutkan ada empat aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara
seksama yaitu 1) latihan fisik, 2) latihan teknik, 3) latihan taktik, dan 4) latihan menta. Kondis
fisk merupakan salah satu aspek penting untuk meningkatkan prestasi olahraga, dengan
melakukan latihan kondisi fisik memungkinkan siswa untuk dapat mengikuti program latihan
dengan baik.Lebih lanjut (Harsono, 1988:100) menegaskan bahwa perkembangan kondis fisik yang
menye uruh amétlah penting, oleh karenatanpakondis fisk yang bak atlet tidak akan dapat

mengikuti latihan-latihan dengan sempurna.

Kondis fisik menurut (Sgoto, 1995:16) adalah suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen
yang tidak dapat dipisahkan begitu sga, bak peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya
bahwa didalam usaha peningkatan kondis fisik maka seluruh komponen tersebut harus
dikembangkan, walaupun disana sini dilakukan dengan sstem prioritas sesua keadaan atau status

tigo komponen itu dan untuk keperluan apa keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut.

Adapun unsur-unsur kondisi fisik itu meliputi :



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

12

Kekuatan (strength) adalah komponen fisk seseorang tentang kemampuannya dalam
mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja.

Dayatahan (endurance) dalam hal ini dikenal dua macam. Pertama adal ah daya tahan
umum (general endurance) yaitu kemampuan seseorang dalam mempergunakan sistem
jantung, paru-paru, dan peredaran darahnya secara efektif dan efisien untuk menjalankan
pekerjaan secara terus-menerus yang melibatkan kontraksi sgjumlah otot dengan
intensitas dalam waktu yang cukup lama. Kedua ada ah dayatahan otot (Ilocal endurance)
yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara
terus-menerus dalam waktu yang relatif |ama dengan beban tertentu.

Dayaledak otot (muscular power) adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan
kemampuan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya. Dalam
hal ini dapat dinyatakan bahwa daya otot = kekuatan X kecepatan.

K ecepatan (speed) kemampuan seseorang dalam mengerjakan gerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-singkatnya.

Daya lentur (flexibility) seseoraang dalam penyesuaian diri dalam aktifitas dengan
penguluran tubuh yang luas. Hal ini sangat mudah ditandai dengan tingkat flexibility
persendian pada seluruh tubuh.

Kelincahan (aglility) adalah kemampuan seseorang merubah posisi di area tertentu.
Koordinas (coordination) adalah kemampuan seseorang mengintegrasi bermacam-
macam gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara efektif.

Keseimbangan (balance) Kemampuan seseorang mengendalikan organ- organ saraf otot.
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9) Ketepatan (accuracy) adalah seseorang untuk mengendalikan gerak-gerak bebasterhadap
Suatu sasaran. Sasaran ini dapat merupakan jarak atau mungkin suatu obyek langsung yang
harus dikenai dengan salah satu bagian tubuh.

10) Reaksi (reaction) adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya dalam
menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, saraf, atau filling lainya. Seperti
dalam mengantisipasi datangnya bola (Sgjoto, 1995: 8-11).

. Power

Power (daya ledak) adalah kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan

maksimum yang dikerahkan dalam waktu sependek - pendeknya (M. Sgjoto, 1995 : 8).

Faktor-faktor yang mempengaruhi daya ledak otot atau poweradalah : 1) banyak sedikitnya

macam fibril otot putih, 2) kekuatan dan kecepatan otot, 3) koordinasi gerak yang harmonis,

4) tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot, dan 5) pelaksanaan teknik yang betul.

Berdasarkan pendapat di atas menyebutkan dua unsur penting dalam daya ledak atau power
yaitu : 1) kekuatan otot, dan 2) kecepatan, dalam mengerahkan tenaga maksimal untuk
mengatas tahanan. Seperti yang diungkapkan (Harsono, 1986 : 47) bahwa dalam power atau
dayaledak selain unsur kekuatan terdapat unsur kecepatan. Dengan demikian, jelas daya
ledak merupakan satu komponen kondisi fisik yang dapat menentukan hasil prestasi

seseorang dalam keterampilan gerak.

Dari pendapat para ahli di atas dapat diambil kesimpulan bahwa power merupakan perpaduan
antara kecepatan dan kekuatan. Secarafisiologis, kekuatan otot adalah kemampuan otot atau
sekelompok otot untuk melakuakan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan

atau beban.
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Sebelum melatih power terlebih dahulu perlu dilatih komponen kekuatan kondisi fisik
seseorang, yang dimaksud oleh peneliti disini adalah komponen kekuatan maksimal, karena
komponen kondisi fisik kekuatan daya tahan dan kekuatan daya ledak termasuk dalam
komponen kondisi fisik khusus. Kekuatan adalah kemampuan dari otot untuk mengatasi
tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas, kekuatan dapat dibagikan kepada beberapa
macam yaitu : kekuatan maksimal, kekuatan daya ledak dan kekuatan daya tahan ( Suharno ,

1996 : 35-37).

E. Power Lengan

Daya ledak atau power merupakan komponen kondis fisik yang didalamnya terdapat dua
unsur pokok yaitu kekuatan dan kecepatan.Berkaitan dengan power, (Suharno, 1993:95)
menyatakan “eksplosive power adalah kemampuan otot atlet untuk mengatasi tahan beban
dengan kekuatan dan kecepatan maksimal dalam satu gerakan utuh”.(Sudjarwo, 1993:27)
menyatakan “eksplosive power merupakan kemampuan otot (segerombolan otot) untuk
melawan beban/tahanan dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan (Penggunaan Force &

Velocity)“.

Power adalah kekuatan otot yang bekerja dalam waktu singkat. Menurut Bompa (1999: 61),
power adalah kemampuan otot untuk mengel uarkan kekuatan maksimal dalam waktu yang
amat singkat. Rumus yang digunakan dalam power adalah : power atau dayaledak otot =
kerjaatau waktu = kekuatan x jarak tempuh. Kekuatan adalah kemampuan komponen fisik
seseorang dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja ,sedangkan
kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan yang sejenisnyasecara

berturut-turut dalam waktu yang singkat.
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Lengan merupakan anggota gerak atas yang terdiri dari seluruh lengan, mulai dari pangkal
lengan sampai ujung jari tangan. Menurut (Dowes, 1993:22) “Rangka dari pada anggota
gerak atas dibagi menjadi 3 bagian besar: (1) sceletion brachii, (2) sceletion ante brachii, (3)
sceletion mani”. Tulang-tulang pada lengan tersebut dilapisi berbagai macam otot. Menurut
(Evelyn, 1999:112) yang dikutip dari skripsi Kun Mariyah bahwa, otot-otot yang terdapat
padalengan sisi posteriot dan lengan bawah yaitu:““(1) Otot deltoid (2) otot irisep, (3) Otot
brakhioradialis, (4) Otot extensor karpi radalislongus, (5) Otot extensor digitorum, (6) Otot
extensor dan abducor ibu jari, (7) Otot ankonectis, (8) otot extensor karpudnaris, (9) Otot

extensor retinakulum™.

Segjalan dengan hal tersebut (Baley, 1986:13) mengatakan bahwa semakin besar kekuatan
otot, tenaga, ketahanan, kelincahan serta kelenturan yang dimiliki, maka semakin cepat
keterampilan (specifies skill), maka semakin sempurna penampilan. Terjadinya kontraksi
otot dalam tubuh manusia akibat bekerja melawan beban yang diterimanya. Misanya
mendorong atau menolak suatu benda, menahan benda,menarik benda dan lain sebagainya,

adapun otot-otot lengan terdiri dari :

1. Musculus Biseps braki berfungsi untuk membengkokkan lengan bawah siku, merata hasta
dan mengangkat lengan.

2. Musculus Brakialis berfungsinya membengkokkan lengan bawah siku.

3. Muskulus korako brakialis. Fungsinya mengangkat lengan.

4. Muskulus triseps braki (otot lengan berkepalatiga).

5. Digitonum karpi radialis berfungsi sebagai ekstensi dari jari tangan.

6. Muskulus ekstensor policislongus, fungsinya ekstensi dari ibu jari.
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. Muskulus ekstensor karpi radialis longus, muskulus ekstensor karpi radialis brevis dan
muskulus ekstensor karpi ulnaris berfungs sebagai ekstens lengan (menggerakkan
lengan).

. Muskulus pronator teres. Fungsinya dapat mengerjakan silang hasta dan
membengkokkan lengan bawah siku.

. Muskulus palmaris ulnaris, berfungsi mengetulkan lengan;

. Muskulus palmaris longus, muskulus fleksor karpi radialis, muskulus fleksor digitor

sublimis, fungsinya fleksi jari ke dua dan kelingking;

11.

12.

13.

14.

Muskulus fleksor digitorium profundus, fungsinyafleks jari 1, 2, 3 /4.
Muskulus fleksor policislongus, fungsinyafleksi ibu jari.
Muskulus pronator teres equadratus, fungsinya pronasi dan tangan.

Muskulus spinator brevis, fungsinya supinasi dari tangan.

origin

A origin
Irficeps piceps
+ irelaxed)  (retaxed) 4 triceps

{contracted)

Gambar 4. Otot Lengan (Evelyn, 1999 : 57)
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F. Power Tungkai

Power tungkai adalah kumpulan sebuah otot atau segerombol otot untuk mengatasi tahanan
beban dalam suatu gerakan ( Suharno, 1986:36 ). Fungsi power tungkai terhadap hasil lari,
power tungkai merupakan suatu komponen yang paling dan tidak dapat dipisahkan dalam
renang, karena dalam power tungkai yang kuat maka renang yang dihasilkan semakin baik,
dan semakin lemah power tungkai yang dimiliki atau dihasilkan maka hasil renag yang

dihasilkan kurang begitu baik.

Power merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang dibutuhkan hampir semua cabang
olahraga, terutama cabang olahraga yang menuntut atletnya mempunyai dayaledak otot,
seperti dalam cabang atletik, bela diri, olahraga permainan, dan sebagainya. Hal ini dijelaskan
oleh (Harsono 2008:200) “Power terutama penting untuk cabang-cabang olahraga ateltnya
harus menggerakkan tenaga yang eksplosif seperti nomor-nomor lempar dalam atletik dan
melempar bola softball. Juga dalam cabang-cabang olahraga yang mengharuskan atletnya
untuk menolak dengan kaki, seprti nomor-nomor lompat dalam ateltik, sprint, voli (untuk
smash), dan nomor-nomor yang ada unsur akselerasi (percepatan) seperti balap lari, balap

sepeda, mendayung, renang dan sebagainya”.

Adapun pengertian power oleh (Harsono, 1988:24) disebutkan bahwa: “power adalah
kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat”.
Berdasarkan pengertian dan pendapat mengenai power, maka dapat disimpulkan bahwa power
adal ah perpaduan atau penggabungan antara kekuatan dan kecepatan. M aksudanya kekuatan

dapat dikatakan power apabila dilakukan dengan sangat cepat. Dalam rangka peningkatan
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prestasi olahraga renang gaya dada, komponen kondisi fisik power perlu mendapatkan
perhatian khusus, terutama power tungkal dan power lengan. Karena untuk mencapal prestasi
puncak bukan hanya kekuatan saja yang diperlukan, tetapi diperlukan juga peningkatannya
bagi komponen fisik kekuatan ini, yaitu power dan kekuatan merupakan dasarnya untuk
membentuk power. Sesual pendapat (Harsono 1988:177) bahwa “strength tetap merupakan

dasar (basis) dari power dan daya tahan otot”.

Tungkai adalah anggota tubuh bagian bawah (lower body) yang tersusun ol eh tulang paha
atau tungkai atas, tulang tempurung lutut, tulang kering, tulang betis, tulang pangkal kaki,
tulang tapak kaki, dan tulang jari-jari kaki. Fungsinya sebagai penahan beban anggota tubuh

bagian atas (upper body) dan segala bentuk gerakan ambulasi.

Pelis

Gluteus 4
Maximus
muscle

Harmstring
muscles

hdedial

Fnee joint

,"j

B 20 O MadicineMat, o

Gambar 5. Otot tungkai (Syaifuddin 1997: 32)

G. Kekuatan Punggung

Daam olahraga otot punggung yang sangat besar yang kuat dan terlatih baik memiliki

peranan penting yang akan mendukung performa seorang atlet. (Biyakto, 2007:54)
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“Kelentukan punggung bagian bawah berkaitan dengan rentang gerak yang didapatkan pada
perototan punggung bagian bawah. Otot tendo dan ligament cenderung untuk
mempertahankan atau meningkatkan elastisitasnya melalui aktivits peregangan, mereka yang
fleksibel jarang/kurang mendapatkan cidera selama melakukan kegiatan jasmani, biasanya

memiliki postur yang sehat dan jarangmengalami sakit.

Otot punggung perlu dilatih agar lebih kuat menyangga tubuh dan tidak

mudah cedera. Dengan otot punggung yang kuat makaseluruh aktivitas sehari akan menjadi

lebih mudah, begitu juga dengan olahraga.

Olol semspinalis kapitis
Crot splenius kapitis
Crtot splenius kervisis

ot levator skapula
Crtot supraspinatus

(ol rapesius
Oibat deltoid

Ot belah ketupat mayos
Mo bukat ke P ¥

Crtot bulat besar Crtat baulat besar dan kel

Olot gergaji depan
Ortot gergaji belakang bawah

Dot punggung lebar

Fasla thorakolumbar Otot erektor spina

Crtot serong buar parut
ot serong dalam pearut

Mot bokong besar

Gambar 6.0tot Punggung (Syaifuddin, 1997:42)
Otot punggung dibagi menjadi tiga bagian yaitu:

1. Otot yang ikut menggerakkan lengan
a. Trapezus (otot kerudung).

b. Muskulus latisimus dorsi (otot punggung lebar).
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c. Muskulus romboid (otot belah ketupat).
2. Otot antararuas tulang belakang dan iga
a. Muskulusseratus posterior inferior (otot gergaji belakang bawah).
b. Muskulus seratus posterior superior.
3. Otot punggung se i
a. Muskulusinter spinalis transversi dan muskulus spinalis.
b. Muskulus sakro spinalis (muskulus erektor spina).

c. Muskulus quadratus lomborum.

H. Kerangka Pikir

Renang gaya dada adalah yang paling populer sewaktu orang melakukan renang rekreas
karena dengan gayaini, kepala perenang dapat berada di atas air dalam waktu yang lama.
Berdasarkan landasan teori yang telah dikemukakan di atas dapat dirumuskan kerangka

pemikiran sebagai berikut :

1. Kontribusi Power Lengan Terhadap Hasil Renang Gaya Dada.

Power lengan sangat diperlukan dalam melakukan renang gaya dada karena power
lengan diperlukan untuk mengayun berat tubuh saat di dalam air. Sehingga power
lengan merupakan faktor dasar yang akan menentukan berhasil atau tidaknya dalam

melakukan renang gaya dada.

2. Kontribusi Power Tungkai Terhadap Hasil Renang Gaya Dada.
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Power tungkal sangat diperlukan dalam melakukan renang gaya dada, sebab power
tungkal berperan dalam awalan saat melakukan awalan renang, serta dibutuhkan untuk

mengayuh gerakan didalam air agar mendapat hasil yang ideal.

3. Kontribusi Kekuatan Punggung Terhadap Hasil Renang Gaya Dada.

Kekuatan punggung sangat diperlukan dalam melakukan renang gaya dada karena
punggung merupakan otot-otot penegak badan. Sebagai otot penegak badan, punggung
memiliki arti penting dalam sikap dan gerak-gerik tulang belakang terutama dalam
melakukan gerakan renang gaya dada. Dengan kekuatan yang dimiliki punggung akan
memukinkan seseorang melakukan gerakan atau posisi tubuh yang benar saat
melakukan renang gaya dada. Dengan memperhatikan uraian di atas, kekuatan
punggung memiliki peranan penting dalam menunjang hasil melakukan renang gaya

dada.

|. Hipotesis

Menurut (Sudjana, 2005:219) hipotesis adalah asumsi atau dugaan mengenal sesuatu hal
yang dibuat untuk menjelaskan hal itu yang sering dituntut mel akukan pengecekannya.
Sedangkan menurut (Kerlinger, 1973 : 3) hipotesis adalah pernyataan yang bersifat
terkaan dari hubungan antara dua atau lebih variabel.

Berdasarkan kajian teoritis yang berhubungan dengan permasalahan, maka dapat
dirumuskan hipotesis penelitian sebagai berikut :

Ho: Tidak ada kontribusi yang signifikan antara power lengan terhadap hasil renang gaya dada
jarak 10 meter pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Natar



1. METODELOGI PENELITIAN

A. Metode Pendlitian

Menurut (Arikunto, 2010 : 265) “Metode penelitian adalah cara yang
digunakan oleh peneliti dalam mengumpulkan data penelitian”. Metode
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survey.
Metode survey ialah metode yang digunakan dalam penelitian yang
dilakukan dalam pengamatan langsung terhadap suatu gejala dalam
populasi besar atau kecil. Proses penelitian survey merupakan suatu
fenomena sosia dalam bidang pendidikan yang menarik perhatian
peneliti. Penelitian survey menggambarkan proses transformasi komponen

informasi ilmiah.

B. Metode Pendlitian dan Objek Penelitian

1. Populasi Penelitian

Menurut (Arikunto, 2012 : 173) “Populasi adalah keseluruhan dari
subjek penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti semua elemen
yang ada dalam wilayah penelitian, maka penelitinya merupakan

penelitian populasi”. Dari pengertian tersebut populasi penelitian ini



25

adalah siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Natar tahun pelgjaran 2014 -

2015 sebanyak 123 orang.

. Sampel

Menurut (Arikunto, 2012 : 174) “Sampel adalah sebagian atau wakil
populasi yang diteliti. Apabila subjeknya kurang dari 100 lebih baik
diambil semua. Sebaliknya jika subjeknya lebih besar dari 100 dapat

diambil antara 10-15% atau 20-25%".

Berdasarkan pendapat di atas penulis mengambil sampel sebesar 25 %
dari 123 populasi.Dengan demikian jumlah sampel dalam penelitian

ini adalah 30 siswa.

. Taknik Sampling

Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik
proporsional random sampling, dikatakan proporsional karena
sampelnyaterdiri dari sub-sub populasi, dan dikatakan random karena
dalam penelitian ini penentuan sampel dilakukan secara acak dan
masing-masing individu diberikan hak yang sama untuk dipilih

sebagai sampel.

Sesuai dengan pendapat di atas, maka penulis memberikan hak yang
sama kepada setiap populasi untuk memperoleh kesempatan dipilih
menjadi sampel sebanyak 30 siswa, seluruh sampel adalah siswa SMA

Negeri 1 Natar, dan diambil secara acak dari jumlah 123 orang
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populasi yang ada tanpa pengecualian dengan cara undian. Cara

undian (Hadi, 1984 :71) adalah sebagai berikut :

1

Mencatat nama dan memberi nomor urut pada semua populasi.

Menuliskan nomor urut dan nama populasi pada selembar kertas
yang dipotong kecil-kecil.

Menggulung kertas, isinya nama, nomor lalu dimasukkan
kedalam kaleng kemudian diundi.

Mengeluarkan kertas tersebut yang berisi nomor dan nama

populasi satu persatu sejumlah yang dibutuhkan sebagai sampel.

Setelah nama keluar, kertas kembali digulung dan dimasukkan

lagi ke dalam kaleng yang akan diundi kembali.

C. Variabd Penditian

Variabel adalah objek penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian

suatu penelitian (Arikunto, 2012:161). Variabel dalam pendlitian ini

menggunakan 3 (tiga) variabel bebas dan 1 (satu) variabel terikat.

a Variabe Bebas

2.

Variabel bebas adalah variabel yang nilainyatidak tergantung pada

variabel lainnya, dalam penelitian ini adatiga variabel bebas, yaitu:

Power lengan (X1)

Power tungkai (X>)

3. Kekuatan punggung (Xs)



27

b. Variabel Terikat

Variabel terikat adalah variabel yang nilainya bergantung pada
variabel lainnya, dalam penelitian ini variabel terikat adalah

kemampuan renang gaya dada ().

D. Desain Pendlitian

Desain penelitian yang digunakan adalah sebagai berikut:

X1

X
N
v
<

Gambar 7. Desain penelitian variabel X dan variabel Y
(Sumber : Suharsimi, 2010)

Keterangan :

X1 power lengan

X, power tungkai

X3z : kekuatan punggung

Y : hasil renang gaya dada

E. Teknik Pengumpulan Data

Menurut (Arikunto, 2010:265) dijelaskan bahwa metode pengumpulan

data merupakan cara yang digunakan peneliti dalam mengumpulkan data
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penelitiannya. Lebih lanjut dikatakan oleh (Arikunto, 2010:265) bahwa
untuk memperol eh data data yang diinginkan sesuai dengan tujuan
peneliti sebagai bagian dari langkah pengumpulan data merupakan
langkah yang sukar karena data data yang salah akan menyebabkan

kesimpulan-kesimpulan yang ditarik akan salah pula.

Pengambilan data dilakukan dengan pemberian tes dan pengukuran
melalui metode survey, yaitu peneliti mengamati secaralangsung

pel aksanaan tes dan pengukuran dilapangan.

Instrumen Pendlitian

Menurut (Arikunto, 2012 : 192) “Instrumen adalah alat atau fasilitas yang
digunakan penelitian dalam mengumpulkan data agar pekerjaannyalebih
mudah dan hasilnya lebih baik, sehingga mudah diolah”. Tes dan
pengukuran yang diukur meliputi :

Menurut (Arikunto, 2012 : 192) “Instrumen adalah alat atau fasilitas yang
digunakan penelitian dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih
mudah dan hasilnya lebih baik, sehingga mudah diolah”. Tes dan

pengukuran yang diukur meliputi :

a. Instrumen pengukuran power lengan
1) Medician ball
2) Blangko pengukuran power lengan
3) Alat tulis
b. Instrumen pengukuran power tungkal

1) Vertical jJump
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2) Blangko pengukuran power tungkai
3) Alat tulis

c. Instrumen pengukuran kekuatan punggung
1) Back dynamometer
2) Blangko pengukuran kekuatan otot perut
3) Alat tulis

d. Instrumen pengukuran hasil renang

1) Kolam renang
2) Sopwach
3) Alattulis

G. Teknik Pengambilan Data

1. Power lengan

Untuk mengukur power lengan menggunakan suatu alat yang
disebutmedicine ball. Alat yang digunakan antaralain:

a Medicine ball

b. Blangko tes

c. Alattulis

Pelaksanaan :

Peserta tes duduk tegak dengan kaki lurus dan pandangan lurus ke
depan, tangan memegang alat medicine ball dengan kedua tangan lurus
di depan dada. Posisi lengan dan tangan sejajar dengan dada. Lempar
alat tersebut sekuat tenaga.Pada saat melempar atau mendorong alat
tidak boleh menempel pada dada, tangan dan siku tetap sejgjar dengan

bahu.
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Penilaian :
Skor kekuatan dorong terbaik dari 3 kali percobaan dicatat dengan skor,

dalam satuan kg dengan tingkat ketelitian 3kg.

. Power tungkai

Untuk mengukur power tungkai menggunakan suatu alat yang disebut
vertical jJum. Alat yang digunakan antaralain :

a.  Vertical jump
b. Blangko tes
c. Alatulis

Pelaksanaan :

Orang yang dites berdiri tegak di atas alat vertical jumpdan pandangan
lurus kedepan kemudian peserta melakukan lompatan tinggi keatas
tanpa menekuk lutut.

Penilaian :

Baca angka ada skala maksimum tercapainya lompatan .Pengukuran
diambil sebanyak 3 kali dan hasil terbaik yang dipakai sebagai hasil

pengukuran.

. Kekuatan punggung

Untuk mengukur kekuatan punggung menggunakan suatu aat yang
disebut back dynamometer. Alat yang digunakan antaralain :

a. Back dynamometer
b. Blangko tes

c. Alat tulis
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Pel aksanaan:

Posisi pesertatidur terlungkup dilantai dan kedua tangan saling
berkaitan dibelakang kepal a kemudian peserta mencoba bangun sampai
keposisi sikap kepala dan dada melenting ke atas setinggi-tingginya
sampai mencapal hasil yang ditentukan, kemudian kembali kesikap
semula.

Penilaian :

Baca angka ada skala maksimum tercapainya lompatan. Pengukuran
diambil sebanyak 3 kali dan hasil terbaik yang dipakai sebagaihasil

pengukuran.

. Teshasil renang gaya dada

Untuk mengetahui hasil renang gaya dada jarak 10 meter pada siswa
putra, maka diujikan sebelum keputusan itu dipaka dan untuk hasil dari
renang gaya dada maka dihitung nilai validitasnya 0,595 dan
reabilitasnya 0,824.

Alat/fasilitas yang digunakan antaralain :

a. Kolam renang
b. Stopwach
c. Alattulis
Pelaksanan :

Sampel berdiri dipinggir kolam renang dengan posisi siap untuk
mendengarkan aba-aba dari peneliti. Kemudian sampel melakukan

renang sgjauh 10 meter.
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Penilaian :
Hasil yang diambil adalah waktu yang ditempuh sgjauh 10 meter oleh
sampel dan dicatat oleh peneliti, kesempatan diberikan 3 kali

pengulangan. Waktu yang di ambil adalah waktu terbaik.

H. Teknik Analisis Data

Analisis data ditujukan untuk mengetahui jawaban akan pertanyaan-
pertanyaan dalam penelitian. Mengingat data yang ada adalah data yang
masih mentah dan memiliki satuan yang berbeda, maka perlu disamakan
satuan ukurannya sehingga lebih mudah dalam pengolahan data selanjutnya.
Kemudian data tersebut dianalisis menggunakan analisisregresi linier
sederhana. Data yang dianalisis adalah data variabel bebas yaitu (X1)
kekuatan otot lengan, (X2) kekuatan otot tungkai, (X3) kekuatan otot perut,
Analisis dilakukan untuk menguji hipotesis yang telah dikemukakan, yaitu
untuk mengetahui apakah ada kontribusi yang diberikan oleh masing-masing
variabel bebas pada variabel terikat, X1 terhadap Y, X2 terhadapY, X3
terhadap Y. Teknik analisis yang digunakan dalam penelitian ini adalah
analisisregres linear sederhana. Untuk perhitungan statistic menggunakan

program SPSSfor windows release 16.

Rumus untuk Regresi linear sederhana:

Keterangan :

Y =a+ bX = Variabel Terikat ( Dependent )

Y
X =Variabel Bebas
a
b

= Nilai Konstanta
= Koefesien Arah Regres



1. Uji Prasyarat AnalisisRegresi

Agar memenuhi persyaratan analisis dalam menguji hipotesis

penelitian, akan dilakukan beberapalangkah uji persyaratan, meliputi :

uji normalitas data dan uji linieritas.

Adapun hasilnya dirangkum pada tabel-tabel berikut ini.

a. Uji Normalitas

Hasi| output dari pengujian normalitas dengan Kolmogorov-Smirnov

adalah sebagai berikut ;

. Nilai Asymp. Sig. - : :
No |Variabel (2-tailed) Signifikans Kesimpulan
Power
1 0,809 0,05 Normal
Lengan
Power
2 . 0,433 0,05 Normal
Tungkal
g [lokuaan 0,931 0,05 Normal
unggung
4 | REnan 0,607 0,05 Normal
Saya Dada ’ ’

Berdasarkan tabel di atas, diketahui bahwannilai signifikansi atau

Asymp. Sig. (2-tailed) semuavariabel > 0,05 sehingga dapat

dissimpulkan bahwa data yang kita uji berdistribusi normal.
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b. Uji Linieritas
Uji linieritas pada analisis regresi sederhana adalah uji untuk
mengetahui apakah antara predictor ( X1, X2, X3) memiliki hubungan
yang linier atau tidak terhadap kriterium. Rangkuman hasil

perhitungan dapat dilihat padatabel berikut ini :

No Variabel '\S"i';' Signifikansi | Kesimpulan
1 | Power Lengan 0,819 0,05 Linier
2 | Power Tungkai 0,964 0,05 Linier
3 | Kekuatan Punggung | 0,843 0,05 Linier

Berdasarkan table di atas dapat diketahui bahwanila signifikansi
(Sig.) X1, X5, dan X3> 0,05 dapat di simpulkan bahwa antara X, X»,

dan Xsterhadap hasil lompat jauh (Y) terdapat hubungan yang linier.




V. KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data, mengenai Kontribusi

Power Lengan, Power Tungkai dan Kekuatan Punggung Terhadap Hasil

Renang Gaya Dada Jarak 10 Meter Pada Siswa Putra Kelas X1 SMA Negeri

1 Natar yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa:

1. Power lengan memberikan kontribusi terhadap hasil renang gaya dada
jarak 10 meter pada siswa putra kelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

2.  Power tungkai memberikan kontribusi terhadap hasil renang gaya dada
jarak 10 meter pada siswa putrakelas X1 SMA Negeri 1 Natar.

3. Kekuatan punggung memberikan kontribusi terhadap hasil renang gaya

dadajarak 10 meter pada siswa putrakelas X1 SMA Negeri 1 Natar.
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Saran

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan, terdapat beberapa saran
yang ingin peneliti ssmpaikan, adapun saran yang diberikan peneliti adalah
sebagai berikut:

1. Upayamengaarkan dan meningkatkan hasil renang gaya dada
hendaknya memperhatikan pada aspek komponen fisik siswa yang
meliputi Power Lengan, Tungka dan Kekuatan Punggung serta melatih
keterampilan renang gaya dada secara berkesinambungan dan saling
terkoordinasi dan menguasai keterampilan renang gaya dada dengan
benar sehingga kemampuan renang gaya dada menjadi lebih baik.

2. Pentingnya penelitian lebih lanjut dengan memperbanyak sampel yang
lebih besar dan variabel yang lebih luas, agar diperoleh gambaran
secara komperhensif dan mendalam tentang aspek renang gaya dada.

3. Bagi guru/ pelatih renang, beban latihan untuk tiap unsure kondisi fisik
disesuaikan dengan nilai sumbangan tiap variable, terhadap hasil

kemampuan renang gaya dada.
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