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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Olahraga merupakan suatu aktifitas yang di lakukan dengan melibatkan tubuh 

dalam melakukan suatu gerakan dimana kegiatan ini untuk melatih tubuh manusia 

baik secara jasmani maupun rohani. Aktivitas olahraga memiliki banyak manfaat 

diantranya : Membuat tubuh sehat, jauh dari penyakit, menurunkan berat badan, 

sistim imun meningkat, dan awet muda. Olahraga adalah proses sistematik yang 

berupa kegiatan atau usaha yang dapat mendorong, mengembangkan serta 

membina potensi-potensi jasmaniah dan rohania seseorang. Sebagai perorangan 

atau anggota masyarakat dalam bentuk permainan, perlombaan/pertandingan, dan 

kegiatan jasmani yang intensif untuk memperoleh reaksi, kemenangan, dan 

prestasi puncak dalam rangka pembentukan manusia indonesia seutuhnya yang 

berkulitas berdasarkan pancasila. 

Olahraga mampu menyehatkan tubuh dan meningkatkan derajat kesehatan 

manusia. Banyak orang yang melakukan olahraga hanya sekedar hobi, 

mengeluarkan kerigat, membentuk tubuh, mengisi kekosongan waktu. Olahraga 

juga bisa di lakukan di mana saja termasuk dirumah dan ditemapt tertentu yang 

menyiapkan sarana dan prasarana (Tempat Fitnes). Selain itu olahraga juga bisa 

dilakukan dilapangan dan dirumah. Olahraga ringan yang bisa dilakukan dirumah 

seperti: Lari santai, joging, senam, mengangkat beban dan berenang bagi yang 

memiliki kolam. Sedangkan olahraga yang dilakukan diluar rumah atau 

dilapangan seperti sepak bola, volly ball, Basket, Bisboll dll. Aktivitas olahraga 
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renang memiliki manfaat antara lain bisa menurunkan berat badan, 

menghilangkan stress, meningkatkan pertumbuhan tubuh manusia. Saat 

melakukan Olahraga renang, salah satu diantaranya adalah gaya bebas yaitu 

semua bagian tubuh digerakkan sehingga bagus untuk membantu menurunkan 

berat badan. Selain itu nilai tambah dari olahraga itu sendiri adalah bisa mengikuti 

berbagai kegiatan/even yang diadakan oleh lembaga atau organisasi, yang bisa 

memberikan peluang pada olahragawan untuk menjuarai kegiatan atau lomba 

yang diadakan. Olahraga renang termasuk olahraga yang banyak diminati oleh 

olahragawan baik di kanca nasional maupun internasional. Olahraga ini memiliki 

peluang untuk  bisa meraih prestasi/kejuaran bagi yang menekuninya. 

Olahraga prestasi suatu pembinaan dan pengembangan kemampuan dalam 

berolahraga baik pembinaan secara langsung maupun secara online. Olahraga 

prestasi merupakan olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan 

secara khusus dengan cara terprogram, berjenjang dan berkelanjutan melalui 

kompetisi yang dilakukan selanjutnya para olahragawan yang memiliki potensi 

untuk dapat ditingkatkan prestasinya akan dimasukkan kedalam asrama maupun 

tempat latihan khusus agar dapat dibina lebih lanjut guna mendapatkan prestasi 

yang lebih tinggi dan dengan didukung bantuan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahgaraan yang lebih modern.  

Para olahragawan yang memiliki potensi dalam bidang olahraga tertentu dapat 

meningkatkan kemampuannya di rumah dalam hal pelatihan-pelatihan yang sudah 

terprogram dan berjenjang. Para olahragawan/atlet disamping proses pelatihan-

pelatihan yang sudah terprogram dan terencana para olahragawan juga harus 
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memperhatikan asupan-asupan gizi yang sudah ditentukan sehingga energi dari 

asupan itu memenuhi tubuh atlet. salah satu olahraga yang memiliki peluang 

untuk meraih pretasi adalah olahraga renang. 

Olahraga renang merupakan olahraga yang dilakukan di air kolam maupun 

laut, olahraga renang ini dilakukan oleh laki-laki dan perempuan dan olahraga ini 

diperlombakan untuk usia anak dan dewasa. Olahraga Renang selain 

menyenangkan dan memiliki peluang untuk meraih prestasi juga sangat berguna 

untuk kesehatan, sebab pada waktu berenang hampir semua bagian tubuh 

bergerak, itu sangat baik untuk memperkuat otot dan memperlancar peredaran 

darah. Renang sebagai olahraga prestasi diperlombakan di tingkat daerah, 

Nasional, maupun Internasional sehingga dapat terjalin persatuan dan kesatuan 

diri sendiri, keluarga, bangsa dan negara. Renang terdapat beberapa gaya   

diantaranya yaitu : Renang gaya bebas (crawlstroke), gaya punggung 

(backstroke), gaya dada (breaststroke), dan gaya kupu-kupu (butterflystroke). 

Olahraga renang merupakan olahraga yang strategis dalam setiap multieven, 

karena selalu memperlombakan berbagai nomor mulai dari jarak pendek sampai 

jarak jauh di kegiatan pemerintah salah satunya PORDA. 

Mengingat kegiatan Pekan Olahraga Daerah ( PORDA ) tahun 2014 di  

Bantaeng, ada beberapa cabang olahraga yang di perlombakan salah satunya yaitu 

cabang olahraga renang. Ada Beberapa Kota yang mengikuti cabang olahraga 

renang tersebut yaitu Kota Palopo, pada kegiatan ini Kota Palopo belum memiliki 

kesempatan untuk menang. Kegiatan  PORDA selanjunya yang dilaksanakan pada 
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tahun 2018 di pinrang, Kota Palopo meraih dua (2) perak dan satu (1) perunggu 

dari cabang olahraga renang.  

Pada cabang olahraga renang ada 4 gaya yang di perlobakan yaitu gaya bebas, 

gaya punggung,  gaya dada dan  gaya kupu-kupu. Beberapa gaya yang di 

perlombakan Kota Palopo meraih mendali perak dari teknik gaya punggung 

selebihnya Palopo masih belum memiliki kesempatan untuk menang di teknik 

lain, diliat dari prestasi olahraga renang kota Palopo masih belum ada peningkatan 

khususnya di renang gaya bebas. 

Renang gaya bebas sudah banyak diketahui oleh masyarakat, khususnya 

Olahragawan atau masyarakat yang aktif melakukan olahraga renang. Diantaranya 

kolam Wae Kambas yang mempunyai Club renang dengan nama Club Garuda 

Laut Palopo. Anggota Club renang ini telah melakukan berbagai macam latihan 

diantaranya renang gaya bebas.  

Club renang ini merupakan proses pembinaan dan pengembangan renang 

dalam melakukan berbagai macam latihan renang bagi setiap anggota Club. Club 

ini bertujuan untuk memberikan pelatihan, pengarahan, serta keterampilan 

khususnya dalam teknik yang di gunakan pada saat renang, maka perlu dilakukan 

upaya pemberdayaan Club agar dapat memberikan kontribusi yang optimal dalam 

pencapaian percepaatan peningkatan prestasi cabang olahraga renang nasional. 

Untuk mencapai prestasi yang maksimal di perlukan adanya alat latihan untuk 

digunakan sebagai untuk meningkatkan teknik kemampuan berenang. Club 

Garuda Laut Palopo mempunyai alat untuk meningkatkan kemampuan renang 
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yaitu swimming board, dalam proses melakukan latihan Swimming Board anggota 

Club Garuda Laut belum maksimal menggunakan alat tersebut. 

Adapun alat yang digunakan dalam melakukan latihan / teknik renang gaya 

bebas adalah Swimming Board atau papan pelampung. Alat bantu yang digunakan 

sebagai media dalam pembelajaran renang, baik untuk melatih kekuatan kaki 

maupun pembelajaran teknik renang. Alat ini sangat membantu daya apung 

sehingga memudahkan untuk menguasai teknik dasar renang. Alat bantu ini 

memiliki banyak manfaat bukan hanya untuk meningkatkan teknik renang tetapi 

juga bisa meningktakan kecepatan pada saat melakukan renang. Adanya alat bantu 

ini anggota Club dapat meningkatkan kemampuan berenangnya. 

Hasil obeservasi awal  yang telah dilakukan oleh  peneliti pada saat 

kelapangan bahwasanya Club garuda laut palopo telah memiliki dan 

menggunakan alat swimming board  tetapi belum maksimal dalam menggunakan 

alat tersebut, hal ini diakibatkan karena penggunaan alat  belum terlalu dikuasai.  

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan peniliti mendapat masalah pada 

penggunaan swimming board yang belum maskimal, maka dari itu penelitian 

mengangkat judul “Pengaruh latihan swimming Board terhadap peningkatan 

teknik renang gaya bebas Club renang garuda laut Palopo”. 

1.2 Rumusan Masalah 

Sesuai latar belakang masalah yang telah di uraikan sebelumnya, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu apakah ada pengaruh latihan swimming board 

terhadap  peningkatan teknik renang gaya bebas Club Renang Garuda Laut 

Palopo? 
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1.3 Tujuan Penelitian  

Berdasarkan Rumusan Masalah dalam penelitian ini, sehingga tujuan dalam 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui adakah pengaruh latihan swimming board 

terhadap peningkatan teknik renang gaya bebas Club renang Garuda Laut Palopo 

1.4 Manfaat Teoritis 

Manfaat yang di harapkan dari penelitian ini adalah dapat memberikan 

sumbangan teoritis tambahan bagi para pembaca dalam kaitannya dengan 

meningkatkan teknik renang gaya bebas dengan menerapkan  latihan swimming 

board  bisa juga disebut papan pelampungdalam olahraga renang 

Manfaat praktis 

1. Bagi Pelajar 

Dapat memberikan suatu pengalaman belajar yang baru, serta dapat  

diterapkan di lingkungan sekitar. 

2. Bagi Anggota Club  

Meningkatkan pengetahuan dan keterampilan dalam teknik renang  bagi 

anggota Club. 

3. Bagi Institusi 

Dapat dijadikan referensi bagi mahasiswa yang melakukan penelitian yang 

terkait dengan penelitian sebelumnya. 

4. Bagi Penelitian 

Diharapkan dapat menjadi wadah dalam mengaplikasikan  ilmu 

pengetahuan yang telah diperoleh diperkuliahan, serta melatih kemampuan 

dalam berolahraga khususnya terkait dengan renang. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Kajian Pustaka 

2.1.1 Olahraga Renang  

Olahraga renang merupakan olahraga yang dilakukan di kolam renang dan dilaut. 

Sedangkan dari beberapa literatur yang penulis baca bahwasanya olahraga renang 

dapat dilakukan pria dan wanita yang berumur anak-anak sampai dengan dewasa. 

Menurut Sandra Arhesa (2020:1) Renang merupakan kegiatan yang banyak 

diminati oleh berbagai kalangan, mulai dari usia anak-anak sampai dewasa, 

bahkan sampai usia lanjut. Renang selain menyenangkan juga berguna untuk 

kesehatan, sebab pada waktu berenang hampir semua tubuh bergerak, itu sangat 

baik untuk memperkuat otot dan memperlancar peredaran darah. 

M. Iqbal dan Abdul Kadir (2020:1) Olahraga renang merupakan olahraga 

strategis dalam setiap multievent, karena selalu memperlombakan berbagai nomor 

mulai jarak pendek sampai jarak jauh. Renang sebagai olahraga prestasi 

dilombakan di tingkat daerah, Nasional, maupun Internasional  sehingga dapat 

terjalin persatuan dan kesatuan diri sendiri, keluarga, bangsa, dan negara. Renang 

merupakan cabang olahraga yang berbeda jika dibandingkan dengan cabang 

olahraga pada umumnya. Renang merupakan olahraga yang dilakukan di dalam 

air yang biasa dilakukan oleh berbagai usia, baik laki-laki maupun perempuan. 

Sedangkan Menurut para ahli:  

1. Menurut (Sin & Hudayani, 2020) “Swimming is fun, and swimming is one 

of the physical activities that improve the child's body's coordination and 
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balance” Berenang itu menyenangkan, dan renang merupakan salah satu 

aktivitas fisik yang meningkatkan kualitas tubuh anak koordinasi dan 

keseimbangan.  

2. Menurut (Köroğlu & Yiğiter, 2016) “Swimming is the only sport to be 

recommended in more than 80% of the medical cases and to have a large 

target audience, accessible to both children and the elderly” Berenang 

adalah satu-satunya olahraga yang lebih direkomendasikan dari 80% kasus 

medis dan memiliki target yang besar penonton, dapat diakses oleh anak-

anak dan orang tua. 

3. Menurut (Grant, 2017) “Swimming is a kind of exercise or movement in 

the water commonly executed without the usage of any tools” Berenang 

adalah sejenis olahraga atau gerakan di air biasa dijalankan tanpa 

menggunakan alat apa pun. 

4. Menurut (Morais et al., 2017) “Swimming is a multifactorial sport, where 

interactions between several scientific factors from different fields of 

science happen.” Berenang adalah olahraga multifaktorial, dimana 

interaksi antar beberapa faktor ilmiah dari berbagai bidang ilmu terjadi. 

5. Menurut(Mooney et al., 2015) “Swimming is characterised by a sequence 

of coordinated actions of the trunk and limbs, in arepeated, synchronous 

pattern.” Berenang dicirikan oleh urutan tindakan terkoordinasi dari tubuh 

dan anggota badan, dalam pola yang berulang dan sinkron. 

6. Menurut (Subagyo et al., 2020) “Swimming is known as water sports, 

which may be in the form of games or competitions in swimming pool or 
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nature water such as sea, lake or river” Berenang dikenal sebagai 

olahraga air, yang dapat berupa game atau lomba di kolam renang atau air 

alam seperti laut, danau atau sungai. 

7. Menurut (Yulinar & Kurniawan, 2018) Renang adalah suatu kegiatan yang 

dimainkan di atas permukaan air dan dilakukan dengan berbagai gaya 

seperti gaya bebas, gaya dada, gaya kupu-kupu dan gaya punggung. 

Olahraga renang menjadi salah satu olahraga yang dianjurkan oleh Nabi 

Muhammad SAW, selain dari memanah dan berkuda 

8. Menurut (Jannadine Uchaera1, Maulidin2, 2020) Renang merupakan 

aktivitas olahraga di air. Olahraga renang membuat tubuh semakin sehat 

karena hampir semua otot tubuh bergerak sewaktu berenang. 

9. Menurut (A. Ahmad et al., 2020) Renang merupakan cabang olahraga 

yang berbeda dibandingkan dengan cabang olahraga pada umumnya. 

Renang termasuk olahraga untuk tujuan prestasi karena renang dilakukan 

di air sehingga faktor gravitasi bumi dipengaruhi oleh daya tekanan air 

sehingga olahraga renang dapat dilakukan dengan berbagai macam bentuk 

teknik dan gaya. 

10. Menurut (Riswanto, 2017)Renang adalah olahraga air yang sangat popular 

dan digemari oleh siapapun karena semua gerakan melibatkan hampir 

semua otot tubuh, sehingga sangat bermanfaaat bagi kesehatan dan 

menjaga tubuh tetap bugar. Renang perlu di tunjang dengan kondisi fisik 

yang baik pula. Dengan semua kemampuan jasmani tentu saja terdiri dari 
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elemen-elemen fisik yang tentu saja peranannya berbeda dari satu cabang 

ke cabang olahraga yang lain. 

Dari beberapa pengertian renang di atas, peneliti menyimpulkan bahwasanya 

Olahraga renang merupakan olahraga yang di lakukan di air tawar dan di air asin, 

dimana olahaga ini dilakukan orang muda atau tua dan  olahraga ini mempunyai 

empat teknik renang 

2.1.2 Gaya Renang 

M. Iqbal dan Abdul Kadir (2020:36) Dalam olahraga renang, terdapat beberapa 

macam  gaya antara lain: Gaya Bebas (Crawl), Gaya Punggung (Backstroke atau 

Back Crawl), Gaya Dada (Breastsroke), dan Gaya Kupu-Kupu (Butterfly Stroke 

atau Dolphin). Adapaun penjelasan gaya renang, yaitu: 

2.1.2.1  Gaya Bebas 

Gaya bebas merupakan Teknik gaya renang yang mudah dipelajari dibanding dari 

gaya-gaya renang yang lain, menurut (M. I. H. Ahmad, 2018) Renang gaya bebas 

merupakan suatu ketangkasan dan sebagai suatu pembelajaran dimedan 

pendidikan  baik di sekolah maupun ditingkat perguruan tinggi. 

Adapun tahap-tahap melakukan teknik renang gaya bebas di antaranya: 

1. Posisi tubuh 

Posisi tubuh dicondongkan kedepan,tangan lurus sejajar dengan punggung di 

atas permukaan air setelah itu tolakan salah satu kaki atau kedua kaki ke 

dinding kolam dan meluncur sampai jauh. 
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 Gambar 2.1.Posisi tubuh 
Sumber : Hasanuddin & Kadir (2020:57) 

2. Gerakan kaki 

Gerakan kaki dilakukan turun naik bergantian secara menyilang, gerakan kaki 

menyerupai pada saat berjalan 

 

Gambar 2.2. Gerakan Kaki 
Sumber : Parmana (2020) 

3. Gerakan tangan 

Gerakan tangan dilakukan pada saat kaki naik turun secara bergantian tangan 

pada posisi sejajar dan mulai menurunkan tangan kanan kebawah, terus 

ditarik sampai kebelakang dan tangan kiri masih posisi lurus kedepan, pada 

saat tangan keluar dari permukaan air dan kembali lurun kedepan keposisi 

awal secara bergantian 
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 Gambar 2.3. Gerakan tangan 
 Sumber : Parmana (2020) 

 

4. Pengambilan Nafas 

Pengambilan nafas ada dua kiri dan kanan, pada saat tangan kiri yang ada di 

depan pengambilan nafasnya dari kanan sebaliknya pada saat tangan kanan 

didepan pengambilan nafanya di kiri. 

 

 Gambar 2.4 Pengambilan Nafas 
Sumber : Hasanuddin & Kadir (2020: 38) 

5. Koordinasi Gerakan 

Gerakan kombinasi awal gerakan pertama melakukan gerakan meluncur lalu 

menggerakan kaki secara bergantian dan tangan kanan mulai kebawah 
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pengambilan nafas dari sebelah kiri sampai kembali kedepan secara 

bergantian begitupun pengambilan nafas. 

 

 

 

 

 Gambar 2.5 Koordinasi Gerakan 
Sumber : Perputakaan Online Nasional (2018) 

2.1.2.2  Gaya Punggung 

Gaya punggung merupakan teknik yang mirip dengn berbaring di tempati tidur 

teknik ini dilakukan berbaring di permukaan air. Menurut (Ishak et al., 2020) 

renang gaya punggung yaitu berenang dengan posisi punggung menghadap ke 

permukaan air, gerakan tangan dan kaki hampir serupa dengan renang gaya bebas, 

tetapi dengan posisi tubuh terlentang di permukaan air. 

Adapun tahap-tahap melakukan teknik renang gaya punggung di antaranya: 

1. Posisi tubuh 

Posisi tubuh hidrodinamik atau strimline hampir sejajar permukaan air, 

posisi tubuh menghadap ke dinding kolam lalu rebahkan kepala secara 

perlahan di permukaan air dan lakukan gerakan kaki naik turun secara 

perlahan. 

2. Gerakan kaki 

Gerakan kaki kebalikan dari gerakan kaki gaya bebas, gerakan kaki naik 

turun secara bergantian. 
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3. Gerakan Tangan 

Gerakan Tangan dilakukan dengan secara menarik tangan kanan dari 

depan ke belakang dan telapak tangan menghadap keluar, posisi tangan 

lurus di atas, telapak tangan menghadap keluar dan jari kelingking tayang 

pertama kali masuk ke permukaan air. Tangan menyapu ke bawah ketika 

hampir mendekati  titik maksimal. Kemudian menyapu ke luar sampai 

menyentuh paha dan kembali keposisi awal  secara bergantian. 

4. Pengambilan Nafas 

Gerakan pengambilan nafas pada saat tangan pertama berada di dalam air 

agar tidak terjadi kemungkinan masuk air ke dalam mulut. 

5. Koordinasi Gerakan 

Gerakan kombinasi awal gerakan pertama melakuan rebahan kepala 

sampai ujung kaki lalu menggerakan kaki secara bergantian dan tangan 

kanan mulai kebawah segaliguspengambilan nafas. 

2.1.2.3  Gaya Dada 

Teknik gaya dada merupakan salah satu teknik yang sering digunkan pada saat 

pendaftaran militer, teknik ini hampir meyerupai katak berenang. Menurut 

PRSI/FINA (2009-2013) dalam jurnal (Shava et al., 2017) merupakan suatu gaya 

renang yang sejak dimulainya dayungan lengan yang pertama sesudah star dan 

sesudah pembalikan badan harus telugkup dan kedua bahu segaris dengan air. 

Adapun tahap-tahap melakukan teknik renang gaya dada di antaranya: 
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1. Posisi Tubuh 

Posisi tubuh dicondongkan kedepan,tangan lurus sejajar dengan punggung 

di atas permukaan air setelah itu tolakan salah satu kaki atau kedua kaki ke 

dinding kolam dan meluncur sampai jauh. 

2. Gerakan kaki 

Pada saat meluncur posisi kaki lurus lalu lipat kedua kaki dengan menarik 

tungkai kaki di bawah mendekati pinggul dan paha perlahan  sedikit 

dibuka lalu putarlah pergelangan kaki mengarah keluar, dimana telapak 

kaki siap untuk menendang, setalah selesai menendang rapatkan kaki 

secara perlahan seperti posisi melucur. 

3. Gerakan Tangan 

Ambil posisi tangan lurus kedepan, perlahan-lahan kedua tangan 

melakukan sapuan ke luar dan sambil kedua tangan bertemu di bawah 

dagu lalu kedua tangan lurus kedepan seperti posisi awal meluncur 

4. Pengambilan Nafas 

Pengambilan nafas dikombinasikan dengan gerakan tangan  pada saat 

kedua tangan melakukan sapuan keluar kepala dingankat sampai mulut 

berada di atas permukan air dan sambi menarik udara ke mulut,dan pada 

saat kedua tangan bertemu di bawah dagu lalu kedua tangan diluruskan 

kedepan bersamaan kepala mauk ke permukaan air. 

5. Koordinasi Gerakan 

Kombinasi semua gerakan posisi tubuh atau meluncur, pada saat meluncur 

tangan lurus dan kaki lurus lakukan gerakan kaki terlebih dahulu dan 
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sesudah gerakan kaki atau sudah menendang dan merapatkan kaki lalu 

lakukan gerakan tangan sekaligus pengambilan nafas,pada saat kedua 

tangan melakukan sapuan keluar kepala dingankat sampai mulut berada di 

atas permukan air dan sambi menarik udara ke mulut,dan pada saat kedua 

tangan bertemu di bawah dagu lalu kedua tangan diluruskan kedepan 

bersamaan kepala mauk ke permukaan air 

2.1.2.4  Gaya Kupu-kupu 

Gaya kupu-kupu merupakan teknik yang paling sulit di antara teknik yang 

lain,teknik renang ini sangat unik di bagian kaki pada  melakukan gerakan 

menyerupai lumba-lumba, dalam jurnal (Mardinus & Maidarman, 2019) Teknik 

Renang Gaya Kupu-kupu merupakan cara khusus yang dikembangkan untuk 

melakukan gerakan teknik renang gaya kupu-kupu, agar aktivitas renang dapat 

dilakukan dengan efektif dan efisien. 

Adapun tahap-tahap melakukan teknik renang gaya kupu-kupu di antaranya: 

1. Posisi tubuh  

Posisi tubuh dicondongkan kedepan,tangan lurus sejajar dengan punggung 

di atas permukaan air setelah itu tolakan salah satu kaki atau kedua kaki ke 

dinding kolam dan meluncur sampai jauh. 

2. Gerakan Kaki 

Gerakan kaki dilakukan sacara bersamaan naik turun secara kontinu 

dengan sumber kekuatan dari panggal paha dan diakhiri dengan cambukan 

punggung kaki. Kedua kaki harus dirapatkan jadi membentuk seperti ekor 
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lumba-lumba. Gerakan kaki ini diperlukan kelenturan pada pinggul dan 

tungkai karena pada saat melakukan gerakan  melipat dua lulut. 

3. Gerakan Tangan 

Gerakan tangan ini hampir sama dengan gerakan gaya bebas namun dalam 

gaya ini kedua tangan melakukan gerakan secara bersamaan, masuk tangan 

ke permukaan air, masuknya air tangan ke permukaan air di dahului 

dengan kedua ibu jari secara otomatis telapak tangan akan mengahdap 

keluar.kemudian menyapu air  kedalam mulai dari posisi bawah dada 

hingga berakhir di bawah pangkal paha dengan dorongan ke 

samping,telapang tangan sedikit di putar hingga menghadap ke dalam. 

4. Pengambilan Nafas 

Pengambilan nafas ini dengan mengangkat kepala kedepan pada saat 

posisi tangan berada di samping pinggul 

5. Koordinasi Gerakan 

Koordinasi gaya kupu-kupu pertama yang dilakukan posisi badan seperti 

meluncur seperti biasa lalu gerakan kaki sacara bersamaan naik turun 

seperti lumba-lumba lalu lakukan dua kali atau satu kali gerakan kaki dan 

satu kali gerakan tangan pada saat melakukan gerakan tangan posisi tangan 

di samping panggal paha angkat kapala kedepan dan dilakukan secara 

berulang ulang. Dua kali ayunan kaki satu kali ayuanan tangan dan 

pengambilan nafas. 
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2.1.3 Pengertian Alat Renang 

Alat renang merupakan suatu alat yang membantu proses peningkatan teknik 

renang, menurut (Parmana, 2020) adalah sebagai alat untuk membantu perenang 

dalam menggerakkan dan melatih gerakan kaki ketika berada di air, melatih 

perenang agar seimbang dan mengurangi berat tubuh ketika berada didalam air 

dan sebagai pegangan bagi perenang agar tidak mudah tenggelam dalam air 

sehingga mampu melakukan gerakan renang dengan leluasa. 

Adapun alat renang yang dapat  meningkatkan teknik renang di antaranya: 

1. Swiming bouard  ( papan pelampung ) 

Swiming bouard Menurut teori Corleet dalam jurnal (Permana, 2016) ialah 

pembelajaran renang dengan menggunakan papan pelampung sangat 

efisien dan efektif, karena pada saat bergerak papan pelampung dapat 

mengurangi berat tubuh, sehigga gerakan tungkai atau lengan lebih ringan 

 

 

 

 

 Gambar 2.6.Swimming Board 

 Sumber : Parmana ( 2020 ) 

2. Pull bouy ( Pelampung penarik ) 

Pull bouy Menurut ( Mujika, I., & Crowley, E) dalam jurnal (Ginting et 

al., 2020) Merupakan peralatan renang yang sejenis alat bantu apung yang 

sering digunakan untuk latihan. 
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3. Swimming fins ( kaki katak ) 

Swimming fins Menurut (Arief Sulaiman , Harda Dedali, 2021) adalah di 

insipirasi dari ikan yang memiliki sirip pada bagian tubuh paling belakang, 

alat ini untuk membantu gerakan kaki di dalam air agar gerakan kaki 

tersebut efektif dan efisien pada laju renangnya.  

4. Swimming hand paddle  

Swimming hand paddle Menurut (Febrianto, 2019) adalah piringan plastik 

yang dikenakan di atas telapak tangan perenang dan menempel di 

punggung tangan perenang dengan tali elastis, bentuknya berlubang 

dengan pola lubang. Alat ini tidak hanya mengembangkan kekuatan tubuh 

bagian atas, hand paddle juga dapat membantu mengembangkan teknik 

berenang. 

2.1.4 Latihan 

Latihan merupakan suatu aktivitas yang dilakukan yang berubah-berubah untuk 

bertujuan meningkatkan kemampuan seseorang. Menurut Nossek Josef dalam 

jurnal (Primayanti & Isyani, 2019) latihan adalah suatu proses penyempurnaan 

olahraga yang di atur dengan prinsip-prinsip yang bersifat ilmiah, khususnya 

prinsip pedagogis, proses ini yang direncanakan secara sistematis meningkatkan 

kesiapan sesorang olahragawan. 
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2.2 Penelitian Terdahulu 

Tabel 2.1 

Penelitian Terdahulu 

No Nama Judul Penelitian Hasil dari Penelitian 

1 Parmana 

(2020)  

Peran Papan Luncur 

Dalam Latihan Renang 

Gaya Bebas ( Crawl 

Stroke) Teknik Pemula 

Berdasarkan hasil 

penelitian bahwa 

penggunaan papan luncur 

dalam latihan renang 

gaya bebas teknik pemula 

memiliki peran bagi kaki, 

tangan dan badan yang 

berfungsi sebagai alat 

untuk membantu 

perenang dalam 

menggerakkan dan 

melatih gerakan kaki 

ketika berada di air serta 

melatih perenang agar 

keseimbang dan 

mengurangi berat tubuh 

ketika berada didalam air, 

membantu perenang 

untuk belajar 

mengapungkan badan dan 

meluncur, sebagai 

pegangan bagi perenang 

agar tidak mudah 

tenggelam dalam air dan 

memperkuat tangan 

dengan cara menjepitkan 
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papan luncur di kaki atau 

paha agar kaki atau paha 

tersebut selalu di atas.  

2 Agung 

Rizkiyansyah, 

Boyke 

Mulyana 

(2019) 

Pengaruh Media Papan 

Luncur Dan Pull Bouy 

Pola Metode Drill 

Terhadap Hasil Belajar 

Teknik Dasar Renang 

Gaya Bebas 

Hasil pengujian hipotesis 

penelitian ini terbukti 

bahwa, menggunakan 

media papan luncur 

tersebut dapat 

meningkatkan hasil 

belajar teknik dasar 

renang gaya bebas, 

menggunakan media pull 

bouy tersebut dapat 

meningkatkan hasil 

belajar teknik dasar 

renang gaya bebas, dan 

menggunakan kedua 

media tersebut sama-

sama efektif dapat 

meningkatkan hasil 

belajar teknik dasar 

renang  gaya bebas. 

Dalam penggunaannya 

dapat disesuaikan dengan 

kebutuhan latihan. 

3 Rahmat 

Permana 

(2020) 

Penggunaan Media 

Pembelajaran Swimming 

Board dalam 

Pengembangan Afektif 

Hasil Penelitian Ini 

menunjukan bahwa 

penggunaan media 

swimming board 

memberikan pengaruh 
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yang positif terhadap 

keterampilan renang 

gaya dada. Rata-rata dari 

hasil aspek keterampilan 

dalam penggunaan media 

swimming bourd sebelum 

diberikan treatment ialah 

10.200 dan setelah 

diberikan treatment 

selama 16 kali pertemuan 

menjadi 18.100 rata-rata 

setiap anggota kelompok 

swimming bourd . dalam 

paired sample test 

dinyatakan ada kenaikan 

angka sebesar 7.900. 

Dalam Hipotesis awal 

menunjukan terdapat 

pengaruh dalam 

penggunaan swimming 

board terdapat 

keterampilan renang 

gaya dada dengan 

kenaikan sebesar 7.900 

dengan nilai probabilitas 

0.10>0.05 ini 

menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh yang 

signifikan dalam 

penggunaan swimming 

board terhadap hasil 
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belajar keterampilan 

renang gaya dada. 

4 Siti 

Nurhalimah 

(2020) 

Implementasi alat bantu 

papan luncur terhadap 

kemampuan renang gaya 

bebas. 

Berdasarkan dari 

penelitian ini terdapat 

dua kelompo control dan 

kelompok experiment 

dan hasilnya bahwa ada 

peningkatan dari 

keduanya tetapi kelas 

experiment lebih 

meningkat dibandingkan 

kelas control, kelas 

control dengan nilai rata-

rata pretest 60% dan 

posttest 70% meningkat 

3% dan kelas experimen 

dengan nilai rata-rata 

pretest61% dan 

posttest73% meningkat 

12%. 

5 Dea Mayang 

Ramadhan, 

Setiyo Hartoto 

( 2018) 

Pengaruh Alat Bantu 

Swimming Board 

Terhadap Hasil Belajar 

Renang Gaya Dada 

Berdasarkan hasil 

penelitian, pemberian 

alat bantu swimming 

board berpengaruh 

terdapat hasil belajar 

renang gaya dada, hal ini 

dibuktikan dari hasil rata-

rata pretest keterampilan 

yaitu 46,32 dan posttest  

keterampilan adalah 
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77,72. Sedangkan rata-

rata pretest pengetahuan 

adalah 45,29 dan posttest 

pengetahuan adalah 

66,32. Oleh karena itu 

hipotesis yang berbunyi 

terdapat pengaru alat 

bantu swimming board 

terdapat hasil belajar 

renang gaya dada pada 

siswa kelas X SMAN 4 

Sidoarjo dapat diterima 

dengan peningkatan pada 

nilai keterampilan 

sebesar 68% dan 

peningkatan pada nilai 

pengetahuan sebesar 

46,43% 
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2.3 Kerangka Pikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 2.2: Kerangka berfikir 

2.4 Hipotesis  

Hipotesis Merupakan Jawban sementara dari penelitian, selanjutnya akan 

dibuktikan kebenarannya secara empiris/nyata. Berdasarkan Rumusan Masalah 

dapat diambil Hipotesis Statistik sementara yaitu: 

 

 

 

1. Ha : Terdapat pengaruh latihan swimming board pada peningkatan 

teknik renang gaya bebas club renang garuda laut palopo dengan nilai ρ 

= < 0,05 

   Club Garuda Laut 

            Palopo 

Ha : O1 X < O2 

Ho : O1 X > O2 

 

 Program 

  Latihan 

Kemampuan Teknik Renang 

Gaya  Bebas 

 Club Garuda Laut Palopo 

Dosis Latihan 

1. Intensitas 

2. Volume  

3. Istrahat 
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2. Ho : Tidak Terdapat pengaruh latihan swimming board pada 

peningngkatan teknik renang gaya bebas club renang garuda laut 

palopo dengan nilai ρ = > 0,05 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Desain Penelitian 

Desain penelitian merupakan metode yang digunakan dalam penelitian untuk 

melakukan suatu penelitian yang memberikan arah terhadap jalannya penelitian 

(Sugiyono,2020). Desain penelitian memberikan prosedur untuk mendapatkan 

informasi yang diperlukan untuk menyusun atau meyelesaikan masalah dalam 

penelitian. Oleh sebab itu, desain penelitian yang baik akan menghasilkan 

penelitian yang efektif dan efesien. Dalam penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif, dimana penelitian kuantitatif merupakan penelitian ilmiah 

yang sistematis terhadap bagian-bagaian dan fenomena serta kausalitas hubungan-

hubungannya. Data ini dapat diukur dengan teknik statistik. Metode penelitian ini 

adalah metode eksperimen dengan desain penelitian one groups pretes/postest. 

Penelitian eksperimen merupakann suatu penelitian yang bertujuan untuk 

meramalkan hal-hal yang akan terjadi diantara variabel-variabel tertentu melalui 

upaya manipulasi atau pengontrolan variabel-variabel atau hubungan diantara 

mereka. 

Berdasarkan penjelasan diatas maka desain penelitian dapat digambarkan 

sebagai berikut: 

  

 

 

 

   O1                    X                    O2 
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Keterangan:  

O1: Sebelum perlakuan ( pretes ) 

X : Perlakuan  mengunakan swimming board  ( Treatment ) 

O2: Setalah perlakuan menggunakan papan swimming board. ( posttest ) 

3.2 Lokasi Dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Maret sampai April 2021 di Club Garuda 

laut palopo 

 

 

Gambar 3.1 Lokasi Wae Kan Bass 
    Sumber : Maps ( 2021) 

3.3 Populasi Dan Sampel 

3.1 Populasi 

Populasi merupakan keseluruhan subjek  yang akan di ukur, yang merupakan  unit 

yang akan diteliti ( Sugiyono:2020:126 ), Populasi dalam penelitian ini adalah 

semua anggota Club Garuda Laut Palopo yang berjumlah 16 orang 

3.3.2   Sampel 

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi 

tersebut (Sugiyono:2020:129) dalam penelitian ini, peneliti mengambil teknik 
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penarikan dengan total sampling Jenuh dimana teknik ini seluruh jumlah populasi 

di jadikan sampel . 

3.4 Jenis Dan Sumber Data 

3.4.1 Jenis Data 

Jenis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data kuantitaif. Data kuantitatif 

yaitu data yang diperoleh dan disajikan dalam bentuk angka-angka. Jenis Data digunakan 

peneliti adalah informasi tentang segala gejala yang harus dicatat.  

Dalam penelitian ini, data dibedakan menjadi dua yaitu: 

a. Data primer, merupakan data yang langsung dikumpulkan oleh orang 

yang berkepentingan atau yang memakai data tersebut. Data primer 

dalam penelitian ini berupa daftar nilai hasil prestest dan posttest yang 

diperoleh dari sampel penelitian. 

b. Data Sekunder, merupakan data yang tidak langsung dikumpulkan oleh 

orang yang berkepentigan. Data sekunder dalam penelitian ini berupa 

dokumentasi pada saat penelitian berlangsung. 

3.4.2 Sumber Data 

Sumber data dalam penelitian adalah subjek dari mana data tersebut dapat 

diperoleh. Dalam penelitian ini, peneliti mengumpulkan data-data yang bersumber 

dari: 

a. Sumber data primer, yaitu responden yang mana adalah club renag garuda 

laut Palopo 

b. Sumber data sekunder, yaitu segala sesuatu yang bisa memberikan data, 

namun data tersebut yang bukan berasal dari manusia. Dalam hal ini sumber 

data sekunder adalah dokumentasi yang berupa buku-buku, arsip-arsip, dan 
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foto-foto. 

3.5 Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data merupakan langkah yang sangat penting dalam penelitian, 

karena data yang terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis yang telah 

dirumuskan. Secara umum, ada beberapa metode pengumpulan data dalam 

penelitian ini, yaitu: 

1. Observasi 

Menurut Ahmad Tanzeh observasi adalah cara pengambilan data dengan 

menggunakan mata tanpa ada pertolongan alat standar lain untuk keperluan 

tersebut. Berdasarkan uraian di atas, peneliti mengadakan pengamatan indrawi 

terhadap obyek penelitian disertai dengan pencatatan hal-hal yang dianggap perlu. 

Observasi pada penelitian ini, peneliti gunakan untuk memperoleh data tentang 

sarana dan prasarana yang digunakan club garuda laut palopo dalam berenang 

2. Tes 

Tes merupakan pemberian suatu tugas atau rangkaian tugas dalam bentuk soal 

atau perintah yang harus dikerjakan oleh peserta didik. Dalam peneltian ini 

seluruh subjek dalam penelitian di lakukan uji coba/ tes dalam berenang tanpa 

menggunakan swiming board. Setelah itu peneliti mempraktikan teknik renang 

dengan menggunakan swiming board. 
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3. Jadwal dan Program Latihan 

Tabel 3.1 Jadwal Latihan Club Garuda Laut Palopo 

Hari Waktu Latihan Tempat 

Senin, 

Rabu, 

Jumat 

16:00-17:30 
K.Wae 

Kambas 

Sumber : Peneliti (2021) 

Tabel 3.2 Jadwal Program Latihan 

Pertemuan Program Latihan 

 

 

 

 

1-2-3 

Warming Up 5 Menit 

Warming Up 120 m 

Drill  120 m 

Latihan Kick ( 6 x 30 m = 180 m) istirahat 1 m 

Latihan  Hand ( 6 x 30 m= 180 m ) istirahat 1m 

Swimming (6 x 30 m= 180 m ) istirahat 45 dtk 

Sprint ( 4 x 30 m = 120 ) istrhat 30 dtk 

Cooling Down = 120 m 

Volume = 1.020 m 

 

 

 

 

4-5-6 

Warming Up 5 Menit 

Warming Up 150 m 

Drill  150 m 

Latihan Kick ( 8 x 30 m= 240 m) istirahat 1 m 

Latihan Kick Swimming Board ( 30 m x 10 = 300 m ) 

istirahat 1 m 

Latihan Hand (8 x30 m = 240 m ) istirahat 1m 

Latihan Hand swimming Board ( 30 m x 10 = 300 m ) 

istirahat 1m 

Swimming ( 6 x30 m = 180 m ) istirahat 45 dtk 

Swimming  swimming Board ( 6 x 30 m = 180 m) istirahat 45 

dtk 
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Sprint ( 4 x 30 m = 120 ) istirahat 30 dtk 

Cooling Down = 150 m 

Total Volume = 2.010 m 

 

 

7-8-9 

 

Warming Up 5 Menit 

Warming Up 180 m 

Drill  210 m 

L. Kick ( 10 x 30 m = 300 m) istirahat 1 m 

Latihan Kick Swimming Board ( 30 m x 12 = 360 m ) 

istirahat 1 m 

Latihan Hand ( 10 x 30 m = 300 m ) istirahat 1m 

Latihan Hand swimming Board ( 30 m x 12 = 360 m ) 

istirahat 1m 

Swimming ( 8 x30 m = 240 m ) istirahat 45 dtk 

Swimming swimming Board ( 8 x 30 m = 240 ) istirahat 45 

dtk 

Sprint ( 6 x  30 m = 180 m ) istirahat 30 dtk 

Cooling Down = 210 m 

Volume = 2.610 m 

10-11-12 Warming Up 5 Menit 

Warming Up 210 m 

Drill  210 m 

Latihan Kick ( 10 x 30 m = 300 m) istirahat 1 m 

Latihan Kick Swimming Board ( 12 x 30 m = 360 m ) 

istirahat 1 m 

Latihan Hand ( 10 x 30 m = 300 m ) istirahat 1m 

Latihan Hand swimming Board ( 12 x 30 m = 360 m ) 

istirahat 1m 

Swimming ( 30 m x 10 = 300 m ) istirahat 45 dtk 

Swimming swimming Board ( 10 x 30 m = 300 m ) istirahat 

45 dtk 
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Sprint (30 m x  6 = 180 m ) istirahat 30 dtk 

Cooling Down = 210 m 

Volume = 2.730 m 

13-14-15-

16 

Warming Up 5 Menit 

Warming Up 150 m 

Drill  150 m 

Latihan Kick ( 6  x 30 m = 180 m) istrahat 1 m 

Latihan Kick Swimming Board ( 7 x 30 m = 210 m ) istirahat 

1 m 

Latihan Hand ( 6 x 30 m = 180 m ) istirahat 1m 

Latihan Hand Swimming Board ( 30 m x 7 = 210 m ) 

istirahat 1m 

Swimming ( 30 m x 6 = 180 m ) istrahat 45 dtk 

Swimming swimming Board ( 6 x 30 m = 180 m ) istirahat 45 

dtk 

Sprint (30 m x  4 = 120 ) istirhat 30 dtk 

Cooling Down = 150 m 

Volume = 1.710 m 

Sumber : Peneliti (2021) Dukungan / Peneliti Terdahulu 

3.6 Defenisi Operasional Variabel 

Defenisi operasional berarti meletakkan arti suatu variabel dengan cara 

menetapkan kegiatan-kegiatan atau tindakan-tindakan yang perlu untuk mengukur 

variabel. Defenisi operasional dalam tiap penelitian ini adalah: 

1. Penggunaan Swimming Board 

Swimming Board Adalah sebuah alat yang membantu proses pembentukan 

teknik renang, alat ini berbentuk persegi dan terbuat dari karet dan kayu 

dan berfungsi mengurangi berat tubuh. Swimming board akan di gunakan 

pemula Club Garuda Laut Palopo pada saat pelaksanaan.  
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Tata cara pelaksaan menggunakan swimming board yaiitu: 

1. Posisi tubuh 

Pada saat melakukan posisi tubuh untuk meluncur tangan 

memegang Swimming Board setelah itu tolakan salah satu kaki atau 

kedua kaki ke dinding kolam lalu meluncur. 

2. Gerakan Kaki 

Pada saat posisi sudah meluncur dan memegang swimming board 

tubuh terasa ringan lakukan gerakan kaki naik turun secara 

bergantian 

3. Gerakan Tangan  

Pada saat posisi sudah meluncur dan memegang swimming board 

tubuh terasa ringan lakukan gerakan kaki naik turun secara 

bergantian atau lakukan secara 6 kali gerakan kaki lalu lakukan 

gerakan tangan dengan melepas tangan kanan dari swimming board 

selanjutnya turun kan tangan kanan kebawah tarik sampai 

kebelakang dan keluar dari permukaan air dan kembali memegang 

swimming board secara bergantian. 

4. Pengambilan Nafas 

Pada saat tangan melepas Swimming Board turun kebawah  sampai 

kebelakang pada saat itu lakukan pengambilan nafas ke kanan, 

keluarnya tangan dari permukaan air kepala kembali seperti sepula 

dan tangan kembali menyentuh swimming board lakukan secara 

bergantian. 
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5. Koordinasi Gerakan 

Gerakan Koordinasi awal gerakan pertama Gerakan meluncur 

sudah memegang Swimming Board lalu gerakan kaki secara 

bergantian  dan tangan  masih memegang swimming board 

selanjutnya lakukan gerakan tangan kanan melepas swimming 

board dan mulai turun kebawah dan sampai ke belakang sekaligus 

pengambilan nafas dan tangan keluar dari permukaan air dan 

kembali memegang swimming board, lakukan gerakan tangan 

secara bergantian.  

2. Teknik Renang Gaya Bebas 

Teknik Renang Gaya Bebas adalah suatu gerakan yang merubah renang 

gaya bebas dan sudah ada kentententuan nya. Adapun tata cara Renang 

Gaya Bebas : 

1. Posisi tubuh 

Pada saat melakukan posisi tubuh untuk meluncur tangan berada 

didepan  dan lakukan tolakan salah satu kaki atau keduanya ke 

dinding kolam lalu meluncur 

2. Gerakan Kaki 

Pada saat posisi sudah meluncurlakukan gerakan kaki naik turun 

secara bergantian 

3. Gerakan Tangan  

Pada saat posisi sudah meluncur lakukan gerakan kaki naik turun 

secara bergantian atau lakukan secara 6 kali gerakan kaki lalu 
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lakukan gerakan tangan turun kan tangan kanan kebawah tarik 

sampai kebelakang dan keluar dari permukaan air dan kembali 

turun kedepan secara bergantian. 

4. Pengambilan Nafas 

Pada saat tangan turun kebawah  sampai kebelakng pada saat itu 

lakukan pengambilan nafas ke kanan dan tangan kiri tetap luru 

kedepan, keluarnya tangan kanan dari permukaan air kepala 

kembali seperti sepula dan tangan kembali menyentuh kedepan 

lakukan secara bergantian. 

5. Koordinasi Gerakan 

Gerakan Koordinasi awal gerakan pertama Gerakan meluncur lalu 

gerakan kaki secara bergantian  dan lakukan gerakan tangan kanan 

mulai turun kebawah dan sampai ke belakang sekaligus 

pengambilan nafas dan tangan keluar dari permukaan air dan 

kembali kedepan, lakukan gerakan tangan secara bergantian.  

3.7 Instrumen Penelitan 

Instrumen penelitian merupakan alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh 

peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi 

sistematis dan dipermudah olehnya. Instrumen pengumpulan data adalah cara-cara 

yang dapat digunakan oleh peneliti untuk menggunakan data. Dalam penelitian ini 

isntrumen yang digunakan Yaitu: 

 

 



37 
 

1. Lembar Penilaian 

a. Posisi tubuh/badan 

1. Apabila perenang melakukan renang dengan posisi badan/luncuran 

yang sempurna mendapat nilai 4. 

2. Apabila perenang melakukan renang dengan posisi badan/luncuran 

dengan posisi kepala terlalu diangkat keatas mendapat nilai 3. 

3. Apabila perenang melakukan renang dengan posisi badan/luncuran 

dengan posisi kaki dan badan tertekuk mendapat nilai 2. 

4. Apabila perenang tidak dapat melakukan renang dengan posisi 

badan/luncuran mendapat nilai 1. 

b. Gerakan Kaki 

1. Apabila perenang melakukan renang dengan ayunan kaki yang 

sempurna mendapat nilai 4. 

2. Apabila perenang melakukan renang dengan ayunan kaki terlalu 

tinggi dari permukaan air mendapat nilai 3. 

3. Apabila perenang melakukan renang dengan ayunan kaki terlalu 

tertekuk mendapat nilai 2. 

4. Apabila perenang tidak dapat melakukan ayunan kaki nilai 1.  

c. Gerakan Tangan 

1. Apabila perenang melakukan renang dengan gerakan tangan yang 

sempurna mendapat nilai 4. 

2. Apabila perenang melakukan renang dengan tangan sampai di 

pinggang mendapat nilai 3. 
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3. Apabila perenang melakukan renang engan gerakan tangan lurus 

mendapat nilai 2. 

4. Apabila perenang tidak dapat melakukan renang denaan gerakan 

tangan mendapat nilai 1. 

d. Pengambilan Nafas 

1. Apabila perenang melakukan renang sempurna mendapat nilai 4. 

2. Apabila perenang melakukan renang dengan pengambilan nafas 

dengan cara di angkat ke samping mendapat  nilai 3. 

3. Apabila perenang melakukan renang dengan pengambilan nafas 

denga cara di putar mendapat nilai 2. 

4. Apabila perenang tdak dapat melakukan renang pengambilan nafas 

menapat niai 1. 

e. Koordinasi gerakan 

1. Apabila perenang melakukan renang sempurna mendapat nilai 4. 

2. Apabila perenang melakukan renang dengan ayunan tangan tidak 

sempurna mendapat nilai 3. 

3. Apabila perenang melakukan renang dengan ayunan kaki tidak 

sempurna mendapat nilai 2. 

4. Apabila perenang tidak dapat melakukan renang dengan baik 

mendapat nilai 1.  
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 Tabel 3.3 Skala Likers 

Kriteria Skor 

Sangat Baik 4 

Baik 3 

Tidak Baik 2 

Sangat Tidak 

Baik 

1 

         Sumber : Sugiyono (2020:147) 

2. Peluit 

Peluit adalah sebuah alat yang berukuran kecil dan berbentuk lonjong dan 

terbuat dari kayu atau plastik. 

3. Swimming Board 

Swimming Board adalah sebuah alat yang terbuat dari karet maupun kayu 

dan berbentuk persegi. 

4. Pakaian Renang 

Pakain Renang adalah sebuah alat yang digunakan pada saat berenng, alat 

ini berfungsi untuk menutupi bagian tubuh dan baju renang ini sudah di 

design dengan baik sehingga pada saat berenang tidak menghambat 

gerakan atau mengganggu gerakan saat di dalam air. 

5. Kaca Mata Renang 

Kaca Mata Renang adalah sebuah alat yang berfungsi untuk melihat di 

dalam air dan melindungi mata dari kandongan kaporit pada kolam. 

Alat yang yang digunakan untuk menilai hasil pretest dan postest 

3.8 Teknik Analisis Data 

Analisis Data merupakan kegiatan setelah data dari seluruh responden atau 

sumber data lain terkumpul. Teknik analisis data dalam penelitian kuantitatif 
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ini menggunakan statistik melalui SPSS 23. Ada beberapa langka yang akan 

di uji antara lain, Uji Deskriptif, Uji Normalitas, Uji Corelasi, Uji 

Homogenity dan Uji T. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

4.1     Hasil Peneliian 

4.1.1 Gambaran Umum Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Wae Kan Bass pada anggota Club Garuda Laut Palopo. 

Dalam penelitian ini melibatkan anggota Club Garuda laut palopo adalah sampel 

dimana dimana peneliti akan menerapkan Latihan Swimmig Board untuk 

meningkatkan Teknik renang gaya bebas  

Garuda Laut Palopo merupakan salah atu Club olahraga yang ada di palopo, 

Club Garuda Laut Palopo bererak dibidang olahraga renang dan berlokasi di Jl. 

Opu Daeng Mappunna, Takkalala, Wara Selatan, Kota Palopo, Sulawesi Selatan. 

Garuda Laut Palopo Dilengkapi Fasilitas Penunjang antara lain Kolam Renang, 

Swimming Board dll. 

4.1.2 Deskripsi Data 

Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan subjek 3x1. Penelitian ini 

terdiri dari tes awal dan tes akhir tentang teknik renang gaya bebas dengan 

menerapkan Latihan Swimming Board. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 

tanggal 05 Maret – 09 April jam Latihan Mulai Dari 15:30 s/d 17.30. 

 Variabel penelitian ini terdiri dari yaitu Variabel Independen Latihan 

Swimming Board dan Variabel dependen Teknik Renang gaya bebas. Data dari 

penelitian ini dari teknik renang gaya bebas. 

Penelitan ini, memperoleh data dari hasil Pre Test dan Post Test yang 

dilakukan pada  anggota club garuda laut palopo. Pretes merupakan tes 
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kemampuan yang belum diberikan perlakuan sedangkan posttes merupakan  tes 

kemampuan yang sudah diberi pelakuan atau treatmen. Kedua tes ini berfungsi 

untuk mengukur sampai mana keefektifan program yang diberikan. 

Pengambilan data awal / pretes Anggota club akan perintahkan untuk 

melakukan renang gaya bebas sebelum diberikan perlakuan. Kemudian diberikan 

perlakukan selama 14 kali pertemuan. Setelah diberikan perlakuan, seanjutnya 

akan pengambilan data akhir atau posttes kepada anggota club garuda laut 

palopo. Hal ini dilakukan untuk mengetahui kemampuan akhir anggota Club 

Garuda laut palopo setelah diberikan perlakuan. Untuk memberikan gambaran 

data yang lebih jelas dari penelitian ini. 

4.1.3 Uji Deskriptif 

Tabel 4.1 Hasil uji deskriptif statistik pretes dan posttest pada club Garuda laut  

                 Palopo 

Keterangan N Range Minimum Maximum Mean 

Std. 

Deviation 

Pretest 16 5 11 16 13,37 1,653 

Poshtest 16 6 14 20 16,94 1,806 

 

Dari Uji Deskriptif Statistik dapat diketahui Pretest nilai N 16, Range 5, 

Minimum 11, Maksimum 16, Mean 13,37, Std. Deviation 1,653, Sedangkan 

Deskriptif Statistik Posttest untuk Nilai N 16, Range 6, Minimum 14, Maksimum 

20, Mean 16,94, Std. Deviation 1,806 
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4.1.4 Uji Normalitas 

Uji Normalitas dilakukan untuk menguji apakah variabel berdistribusi normal atau 

tidak. Uji normalitas ini menggunakan SPSS 23. Untuk mengetahui normal 

tidaknya adalah jika sig > 0,05 maka normal dan jika < 0,05 maka dapat dikatakan 

tidak normal. Hasil perhitungan yang diperoleh pada tabel berkut ini: 

Tabel 4.2 Hasil uji normalitas data teknik renang gaya bebas sebelum ( Pretest )  

dan sesudah menggunakan  swimming board ( Posttest ) 

Keterangan 

Shapiro-Wilk 

Df Statistic Sig. 

Pretest 16 ,916 ,146 

Posttest 16 ,934 ,286 

 

Berdasarkan Hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk diketahui nilai signifikan Pretest 

0,146 dan Posttest 0,286 > 0,05, Maka dapat disimpulkan bahwa nilai residual 

berdistibusi normal. 

4.1.5 Uji Correlation 

Bagian kedua output adalah hasil korelasi atau hubungan antara  kedua data atau 

variabel yakni Pre Test dan Post Test. Dapat diliat nilai signnifkat 0,004 sebagai 

mana pengambilan keputusan uji korelasi. Untuk mengetahui adakah hubungan 

atau tidaknya adalah jika sig > 0,05 maka  tidak ada hubungan dan jika < 0,05 ada 

hubungan. 
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Tabel 4.3 Hasil uji correlation Pretest & Posttest dalam peningkatan teknik  

renang gaya bebas 

Keterangan N Correlation Sig. 

Pretest & Posttest 16 ,709 ,002 

 

Dapat disimpulkan dari uji korelasi terdapat hubungan Pre Test dan Post Test 

karena nilai sig,0,002 < 0,05. 

4.1.6 Uji Homogenitas 

Uji homogenitas  digunakan untuk mengetahui varian populasi data antara dua 

kelompok atau lebih data memiliki varian yang sama atau berbeda. 

Tabel 4.4 Hasil Uji Test Of Homogeneity Of Variance pretest & posttest  dalam  

peningkatan teknik renang gaya bebas melalui swimming board 

Levene Statistic Df1 Df2 Sig 

,015 1 30 ,904 

 

Dari Output dapat diliat bahwa nilai Signifikan > 0,05 (0,904 > 0,05 ). Jadi dapat 

disimpulkan bahwa varian data Pretest dan Posttes adalah sama, hal in telah 

memenuhi asumsi dasar homogenitas. 

4.1.7 Uji T-Test 

Uji T dalam penelitian ini menggunakan paered sample T Test untuk mengetahui 

pengaruh latiahan swimming board  terhadap peningkatan teknik renang gaya 

bebas. Hasil Uji paered sample T Test dapat diliat sebagai berikut:   
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Tabel 4.5  Hasil Uji T Melalui paered sample T Test peningkatan teknik renang  

gaya bebas melalui Latihan swimming board. 

Keterangan N T Hitung T Tabel Sig.(2-Tailed) 

Pretest & Poshtest 16 -9,604   -1.753 000 

Diliat Dari tabel di atas dapat disimpulkan -T Hitung< -T Tabel( -9,604 < -1.753 ) 

dan Signifikan < 0,05 ( 000 < 0,05 ) maka Ho di tolak. hal ini dapat disimpulkan 

bahwa ada perbedaan nilai tes Anggota club garuda laut antara pretest dan 

posttest, dapat diliat dari nilai (Mean) terdapat peningkatan setelah meggunakan 

latihan  swmming board  dan dapat disimpulkan bahwa Latihan  swmmng board 

berpengaruh atau menghasilkan peningkatan teknik renang gaya bebas ada club 

Garuda laut palopo.   

4.2 Pembahasan 

Penelitian Eksperimen ini menggunakan Latihan swimming board dalam renang 

gaya bebas pada anggota club, selama proses latihan menggunkan swimmng 

board anggota club garuda laut palopo menunjukkan peningkatan. Anggota club 

garuda laut palopo berjumlah 16 orang dalam proses latihan selama 16 kali 

pertemuan dan menggunkan program latihan, anggota club ada  peningkatan dapat 

diliat dari nilai mean Pretes 13,37 nilai pretest ini diambil diawal pertemuan 

penelitian sebelum menggunakan latihan swimming board dan program latihan 

dan anggota club masih banyak yang kurang dalam melakukan teknik renang gaya 

bebas, dan nilai mean Posttest 16,94 ini di ambil di akhir pertemuan 16 nilai 

posttes ini sesudah menggunakan swimming board dan program latihan sehingga 

latihan teknik renang gaya bebas maksimal. 



46 
 

Nilai pretest dan posttest di uji melalui aplikasi Spss 23 dan uji yang di 

lakukan yaitu: uji deskriftip, uji normalitas, uji corelasi, uji homogenitas dan uji 

T, dari beberapa uji yang dipakai hasil yang di dapat oleh peneliti sangat 

memuaskan dan terdapat pengaruh yang dari alat swimming board terhadapat 

teknik renang gaya bebas. 

 Berdasarkan hasil penelitian yang dikemukakan  di atas dapat disimpulkan  

bahwa Latihan  swmmng board berpengaruh atau menghasilkan peningkatan 

teknik renang gaya bebas ada club Garuda laut palopo.   

Dapat diliat dari Hasil penelitian terdahulu dari Agung Rizkiyansyah & Boyke 

Mulyana (2019) yang berjudul Pengaruh Media Papan Luncur Dan Pull Bouy 

Pola Metode Drill Terhadap Hasil Belajar Teknik Dasar Renang Gaya Bebas 

Hasil pengujian hipotesis penelitian ini terbukti bahwa, menggunakan media 

papan luncur tersebut dapat meningkatkan hasil belajar teknik dasar renang gaya 

bebas dan Berdasarkan hasil penelitian, pemberian alat bantu swimming board 

berpengaruh terdapat hasil belajar renang gaya dada, hal ini dibuktikan dari Dea 

Mayang Ramadhan, Setiyo Hartoto (2018) yang berjudul Pengaruh Alat Bantu 

Swimming Board Terhadap Hasil Belajar Renang Gaya Dada hasil rata-rata 

pretest keterampilan yaitu 46,32 dan posttest  keterampilan adalah 77,72. dari 

penelitian eksperimen ini menunjukan ada pengaruh besar latihan swimming 

board terhadap teknik renang gaya bebas dan itu sudah menunjukkan dari peneliti 

terdahulu. 
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BAB V 

PENUTUP 

5.1 KESIMPULAN 

Berdasarkan dari rumusan masalah dapat disimpulkan bahwa tedapat pengaruh 

latihan swimming board terhadap teknik renang gaya bebas club garuda laut 

palopo. 

5.2 SARAN 

Dari hasil penelitian dengan mempertimbangkan keterbatasan dalam penelitan, 

penelitian menyarankan: 

1. Anggota Club  

Sebagai masukan Club agar lebih Meningkatkan metode latihan penggunaan 

swimming board dalam teknik renang gaya bebas  bagi anggota Club. 

2. Bagi Institusi 

Sebagai masukan agar diterapkan penggunaan swimming board didalam 

proses perkuliahan olahraga renang. 

3. Bagi Penelitian selanjunya 

Supaya hasil penelitian selanjutnya anggota club lebih giat dalam 

meggunakan alat swimming board, maka peneliti selanjutnya disarankan untk 

memastikan bahwa apa yan disampaikan harus jelas sesaui peneliti 

sebelumnya. 
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