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ABSTRAK

Untuk berenang diperlukan penguasaan teknik dasar. Misalnya, meluncur, menggerakan lengan dan tungkai,
serta pengambilan nafas. Ciri khas gaya bebas adalah seluruh badan dalam satu garis lurus. Gerakan kedua
lengan berada pada permukaan air. Dalam teknik gaya bebas, banyak faktor yang mempengaruhi untuk dapat
menghasilkan kecepatan renang secara maksimal, diantaranya adalah tinggi badan, power lengan dan kekuatan
otot tungkai.Penelitian ini menggunakan quasi eksperimental study. Quasi Eksperimen menggunakan
keseluruhan sampel dibagi dalam dua kelompok kecepatan untuk diberi perlakuan (treatment) dan tidak diberi
perlakuan (treatment), dan menggunakan sampel yang diambil secara acak. Desain penelitian menggunakan
Two Group Pre-Test Post-Test. hasil post-test pada kelompok intervensi dan kelompok kontrol yaitu sebesar
0,447 untuk kelompok intervensi dan 0,051 untuk kelompok kontrol. Hasil dari uji normalitas tersebut dapat
disimpulkan bahwa P value 0,05, dimana hipotesa yang dihasilkan adalah data berdistribusi normal (Ho
diterima). Pada kelompok kontrol didapatkan hasil 0.723.Dari hasil hipotesa yang didapatkan tidak terdapat
perbedaan atau perubahan pada kecepatan berenang gaya bebas pada atlet di Klub Tirta Serayu Banjarnegara
sehingga Ho diterima dan Ha ditolak. Maka dapat disimpulkan bahwa pemberian intervensi Plyometric Double
Leg Speed Hop efektif dalam meningkatkan kecepatan berenang gaya bebas pada atlet renang di Klub Tirta
Serayu Banjarnegara.

Kata kunci: Plyometric; Kecepatan; Atlet.

ABSTRACT

To swim required mastery of basic techniques. For example, sliding, moving the arms and legs, and taking a
breath. The hallmark of freestyle is the whole body in a straight line. The movement of both arms is on the
surface of the water. In the freestyle technique, many factors influence to be able to produce maximum
swimming speed, including height, arm power and leg muscle strength. This research used a quasi experimental
study. Quasi Experiments using the entire sample divided into two speed groups to be treated (treatment) and
not given treatment (treatment), and using samples taken randomly. The research design uses Two Group Pre-
Test Post-Test. the post-test results in the intervention group and the control group were 0.447 for the
intervention group and 0.051 for the control group. The results of the normality test can be concluded that the
P value is 0.05, where the resulting hypothesis is hormally distributed data (Ho is accepted). In the control
group, the result was 0.723. From the hypothesis results obtained, there was no difference or change in freestyle
swimming speed for athletes at the Tirta Serayu Banjarnegara Club, so Ho was accepted and Ha was rejected.
So it can be concluded that the intervention of Plyometric Double Leg Speed Hop is effective in increasing the
speed of freestyle swimming in swimming athletes at the Tirta Serayu Banjarnegara Club.

Keywords: Plyometric; Speed; Athlete.
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PENDAHULUAN

Olahraga adalah serangkaian gerak raga
yang teratur dan terencana untuk memelihara
hidup, meningkatkan kualitas hidup, dan
mencapai tingkat kemampuan jasmani yang
sesuai dengan tujuan. (Santoso et al., (2013:
233)). Olahraga mempunyai sifat yang
universal yang membuat semua orang
mempunyai kesempatan yang sama untuk ikut
serta dan berpartisipasi dalam kegiatan olahraga
termasuk juga untuk menjadi seorang juara
(Matias & Parent, 2018). Dengan berolahraga
atau melakukan aktifitas fisik yang teratur dapat
mengurangi resiko penyakit kronis, mengurangi
stress dan depresi, meningkatkan kesejahteraan
emosional, tingkat energi, kepercayaan diri dan
kepuasan dengan aktivitas sosial. (Jane Ruseski
(2014: 396)). Dalam olahraga terdapat beberapa
cabang olahraga, Menurut (Kusmaedi (2002: 5)
dalam Modul bermain, Suherman Slamet
(2012)) cabang - cabang olahraga yang
dilakukan di darat dapat dikelompokkan lagi
atau merupakan modifikasi dari: (1) Atletik
seperti lari, jalan, lompat, lempar dan
nomornomor khusus. (2) Senam seperti umum,
artistik dan ritmik. (3) Permainan seperti
menggunakan bola dan tanpa menggunakan
bola atau permainan tradisional dan modern. (4)
Bela diri import dan asli. (5) Olahraga rekreasi
/ olahraga wisata yang diciptakan spontanitas
baik di dalam terbuka maupun tertutup.

Renang merupakan cabang olahraga
individu yang berdasarkan waktu, dalam artian
seseorang berenang untuk mendapatkan waktu
terbaik agar menjadi pemenang (Surahman,
2016). Dalam olahraga renang terdapat empat
gaya yang diperlombakan yaitu gaya bebas
(crawl), gaya kupu - kupu (butterfly), gaya dada
(breaststroke) dan gaya punggung (backstroke)
(Rohman, 2019). Olahraga renang ini
memerlukan  keterampilan individu yang
didalamnya terkandung unsur yang diperlukan,
yakni daya tahan, kekuatan, kecepatan dan
keseimbangan. Kekuatan adalah kemampuan
sekelompok otot yang bekerja untuk mengatasi
beban pada saat melakukan aktivitas fisik
(Sudarsono, 2015). Salah satu unsur kondisi
fisik yang harus dimiliki setiap atlet pada
cabang olahraga renang adalah power otot
lengan dan tungkai. Power merupakan

gabungan dari kekuatan dan kecepatan.
Seperti yang dijelaskan oleh Harsono
(2018: 99) “Power adalah kemampuan otot
untuk mengerahkan kekuatan maksimal
dalam waktu yang sangat cepat”.
Sedangkan menurut Badriah, Dewi Laelatul
(2013: 36) “Daya ledak otot (power) adalah
kemampuan otot atau sekelompok otot
melakukan kontraksi secara eksplosif dalam
waktu yang sangat singkat.” Daya ledak otot
dipengaruhi oleh kecepatan dan kecepatan
kontraksi otot.

Renang gaya bebas adalah gaya
renang yang dilakukan dengan sikap tubuh
telungkup dan gerakan kedua kaki
menyerupai gerakan katak. Untuk berenang
diperlukan  penguasaan teknik dasar.
Misalnya, meluncur, menggerakan lengan
dan tungkai, serta pengambilan nafas. Ciri
khas gaya bebas adalah seluruh badan
dalam satu garis lurus. Gerakan kedua
lengan berada pada permukaan air. Gaya ini
merupakan gaya tercepat dalam
renang(Imansyah et al. 2020). Dalam teknik
gaya bebas, banyak faktor yang
mempengaruhi untuk dapat menghasilkan
kecepatan renang secara  maksimal,
diantaranya adalah tinggi badan, power
lengan dan kekuatan otot tungkai. Gerakan
kaki dan gerakan lengan perenang yang baik
pada saat berenang gaya bebas akan
bertindak sebagai tenaga penggerak maju
dari belakang sehingga perenang dapat
meluncur dengan baik (Shanty et al., 2021).

Plyometrics adalah latihan - latihan
atau ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan
kekuatan untuk menghasilkan Gerakan-
gerakan eksplosif (Lubis (2013: 1-2)).
Pelatihan plyometric adalah semakin
banyak digunakan dalam pengaturan
olahraga dan beberapa penelitian telah
menunjukkan peningkatan yang cukup
besar dalam kemampuan melompat,
kekuatan maksimal, kecepatan, akselerasi
dan kelincahan (Drouzas, et al., 2020: 161).

Pada plyometrics memiliki bentuk
latihan yang sering digunakan untuk
melatih daya tahan, kekuatan, kecepatan
dan kelincahan pada gerak dalam cabang
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olahraga (John & Sidik, 2017). Latihan
plyometric ini dapat menjadi efektif apabila
pelatih dapat menyusun program latihan atau
periodisasi latihan yang tepat. Sehingga latihan
yang diberikan benar — benar memberikan
pengaruh kepada kemampuan. Dan prinsip pada
metode latihan plyometric adalah otot selalu
berkontraksi baik pada saat memanjang maupun
memendek, latihan plyometric bermanfaat
untuk meningkatkan reaksi saraf otot, eksplosif,
kecepatan dan kemampuan untuk
membangkitkan (tekanan) ke arah tertentu.
Metode latihan plyometric sebagai salah satu
metode untuk mengembangkan daya ledak
(explosive power), suatu komponen penting
dari sebagian besar kinerja dalam olahraga
(Putu & Adi, 2016)(Irvan Charis et al., 2019).
Latihan plyometric yang terdiri atas:
memberi regangan (stretch) pada otot, tujuan
dari pemberian regangan yang cepat pada
otototot yang terlibat sebelum melakukan
kontraksi (gerak), secara fisiologis untuk: (a)
memberi panjang awal yang optimum pada otot,
(b) mendapatkan tenaga elastis dan (c)
menimbulkan reflek regang. Beban lebih yang
meningkat (progressive overload). Dalam
latihan plyometric harus menerapkan beban
lebih (overload) dalam hal beban atau tahanan
(resistance), kecepatan (temporal) dan jarak
(spatial). Tahanan atau beban yang overload
biasanya pada latihan plyometric diperoleh dari
bentuk pemindahan dari anggota badan atau
tubuh yang cepat, seperti menanggulangi akibat
jatuh, meloncat, melambung, memantul dan
sebagainya. Kekhususan latihan (specificity
training) (Bompa & Haff (2015: 245)).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan quasi
eksperimental  study. Metode penelitian
eksperimen merupakan metode penelitian yang
digunakan untuk mencari pengaruh pada
sesuatu yang diberi perlakuan terhadap yang
lain dalam kondisi yang dapat dikenali. Quasi
Eksperimen menggunakan keseluruhan sampel
dibagi dalam dua kelompok kecepatan untuk
diberi perlakuan (treatment) dan tidak diberi
perlakuan (treatment), dan menggunakan
sampel yang diambil secara acak. Desain

penelitian menggunakan Two Group Pre-
Test Post-Test. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui serta membandingkan
hasil pre-test dan post-test dari pemberian
Latihan Plyometric Double leg speed hop
dalam meningkatkan kecepatan atlet
renang.

Berdasarkan perhitungan dengan
rumus tersebut didapatkan jumlah sampel
yang dapat digunakan dalam penelitian ini
adalah 20 responden. Dimana untuk setiap
masing-masing kelompok terdiri dari 20
responden baik  kelompok intervensi
maupun kelompok terkontrol.

HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Sebelum Intervensi Kelompok
Intervensi

Intervensi

Skor Frekuensi %

27.95 — 3 15
30.73

30.74 - 3 15
33.52

33.53 - 6 30
36.31

36.32 - 2 10
39.10

>39.11 6 30
Total 20 100

Berdasarkan waktu kecepatan berenang
gaya bebas 50 meter dalam satuan (detik)
pada Atlet renang di Klub Tirta Serayu
Banjarnegara Tahun 2023  sebelum
diberikan Intervensi. Dan dapat terlihat
presentase bahwa kategori baik sekali
dengan presentase 15% dengan jumlah
frekuensi sebanyak 3 orang, kategori baik
terlihat presentase sebesar 15% dengan
frekuensi sebanyak 3 orang, kategori cukup
terlihat presentase sebesar 30% dengan
jumlah frekuensi sebanyak 6 orang, kategori
kurang terlihat presentase sebesar 10%
dengan jumlah frekuwnsi sebanyak 2 orang,
kategori kurang sekali terlihat presentase
sebesar 30% dengan jumlah frekuensi
sebanyak 6 orang.
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Tabel 2. Sebelum Intervensi Kelompok Kontrol

Kontrol
Skor Frekuensi %
27.95-30.73 5 25
30.74 - 33.52 2 10
33.53-36.31 1 5
36.32-39.10 1 5
>39.11 11 55
Total 20 100

Sedangkan untuk kelompok kontrol terlihat
presentasi sebesar 25% dengan frekuensi
sebesar 5 orang dengan kategori baik sekali,
kategori baik terlihat presentase sebesar 10%
dengan frekuensi sebanyak 2 orang, kategori
cukup terlihat presentase sebesar 5% dengan
frekuensi sebanyak 1 orang, kategori kurang.

Tabel 3. Setelah Intervensi Kelompok Intervensi

Intervensi
Skor Frekuensi %
27.95-30.73 5 25
30.74 — 33.52 8 40
33.53-36.31 2 10
36.32-39.10 2 10
>39.11 3 15
Total 20 100

Berdasarkan waktu kecepatan berenang
gaya bebas 50 meter dalam satuan (detik) pada
Atlet renang di Klub Tirta Serayu Banjarnegara
Tahun 2023 sesudah dilakukan intervensi
selama 1 bulan (12x pertemuan) pada kelompok
intervensi didapatkan hasil sebanyak 5 orang
yang atlet renang di Klub Tirta Serayu
Banjarnegara yang memiliki kecepatan pada
kategori baik sekali, 8 orang dalam kategorii
baik, 2 orang dalam kategori cukup, 2 orang
dalam kategori kurang dan 3 orang dalam
kategori sangat kurang.

Tabel 4. Setelah Intervensi Kelompok Kontrol

Kontrol
Skor Frekuensi %
27.95-30.73 5 25
30.74 - 33.52 1 5
33.53-36.31 2 10
36.32 -39.10 1 5
>39.11 11 55

Total 20 100

Sedangkan untuk kelompok kontrol
didapatkan hasil 5 orang memiliki
kecepatan berenang yang masuk dalam
kategori baik sekali, 1 orang dalam kategori
baik, 2 orang dalam kategori cukup, 1 orang
dalam kategori kurang dan 11 orang dalam
kategori kurang sekali.

Uji Normalitas
Tabel 5. Uji Normalitas

Test Hasil P Keterangan
Value

Pre 0,593 Distribusi
Intervensi Normal

Post 0,447 Distribusi
Intervensi Normal

Pre Kontrol 0,065 Distribusi
Normal

Post Kontrol 0,051 Distribusi
Normal

Berdasarkan hasil pengujian normalitas
data dengan menggunakan Shapiro-Wilk
pada tabel diatas, menunjukkan bahwa nilai
Sign pada saat sebelum diberikan intervensi
pada kelompok intervensi sebesar 0.593 dan
nilai Sign pada saat sesudah diberikan
intervensi pada kelompok intervensi sebesar
0.447, dimana hasil tersebut memiliki nilai
P value <0,05, sehingga dapat disimpulkan
bahwa data berdistribusi normal. Dan
didapatkan juga hasil Sign pada kelompok
kontrol saat sebelum (pre-test) didapatkan
hasil 0,065 dan sesudah (post-test)
didapatkan hasil 0,051, dimana hasil
tersebut memiliki nilai P value <0,05,
sehingga dapat disimpulkan bahwa data
berdistribusi normal. Data yang telah
dihasilkan dilanjutkan dengan Analisa uji
bivariat yaitu menggunakan uji Paired T-
Test.

Uji Hipotesa
Table 6 Uji Hipotesa

Test Statistic
Asymp. Sig. (2-
tailed)
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Pre-test Intervensi — <0,001
Post-test Intervensi
Pre-test Kontrol — 0,723

Post-test Kontrol

Pada tabel diatas dapat disimpulkan bahwa pada
hasil dari analisa uji hipotesa menggunakan uji
Paired t-test pada kelompok intervensi hasi
Asymp.Sig. 2 (tailed) yang didapatkan yaitu
0,05 sehingga tidak terdapat pengaruh pada
kontrol yang diberikan dalam kecepatan
berenang gaya bebas pada atlet renang di Klub
Tirta Serayu Banjarnegara sehingga HO
diterima dan Ha ditolak.

PEMBAHASAN

Kecepatan menjadi factor penentu
dalam hampir semua cabang olahraga terutama
cabang olahraga seperti nomor-nomor sprint
(Lari,Renang, Balap Sepeda, dll). Dan pada
cabang olahraga renang dituntut untuk memiliki
berbagai macam kekuatan dan kecepatan karena
olahraga renang adalah olahraga yang
mengandalkan hasil waktu terbaik (Abrian et
al., 2021). Kecepatan (speed) adalah
kemampuan untuk melakukan Gerakan-gerakan
yang sejenis secara berturut-turut dalam waktu
yang sesingkat-singkatnya. Tinggi rendahnya
kemampuan atlet dapat dipengaruhi oleh
kecepatan. Kecepatan merupakan kualitas
kondisional yang memungkinkan seseorang
untuk melakukan gerakan dan berekasi secara
cepat terhadap rangsang, sehingga
menghasilkan sebuah perpindahan dari satu
tempat ketempat lain dengan cepat (Dharma
Sanjaya et al., 2022).

Sebelum dilakukan sebuah Intervensi
yaitu menggunakan Latihan Plyometric Double
Leg Speed Hop, didapatkan hasil kecepatan
berenang gaya bebas 50 meter pada kelompok
Intervensi yaitu sebanyak 3 orang dengan
kategori baik sekali, 3 orang dengan kategori
baik, 6 orang dengan kategori cukup, 2 orang
dengan kategori kurang dan 6 orang dengan
kategori kurang sekali. Sedangkan pada
kelompok kontrol didapatkan hasil kecepatan
berenang gaya bebas 50 meter sebelum

diberikan intervensi yaitu sebanyak 5 orang
dengan kategori baik sekali, 2 orang dengan
kategori baik, 1 orang dengan kategori
cukup, 1 orang dengan kategori kurang, dan
11 orang dengan kategori kurang sekali.

Setelah dilakukan intervensi
menggunakan Latihan Plyometric Double
Leg Speed Hop selama satu bulan pada
kelompok Intervensi yang kemudian
melakukan  post-test kepada  kedua
kelompok tersebut didapatkan  hasil
kecepatan berenang gaya bebas 50 meter,
yaitu untuk kelompok intervensi didapatkan
hasil 5 orang dengan kategori baik sekali, 8
orang dengan kategori baik, 2 orang dengan
kategori cukup, 2 orang dengan kategori
kurang dan 3 orang dengan kategori kurang
sekali. Sedangkan untuk kelompok kontrol
yang tidak diberikan intervensi
mendapatkan hasil kecepatan berenang
gaya bebas 50 meter yaitu 5 orang dengan
kategori baik sekali, 1 orang dengan baik, 2
orang dengan kategori cukup, 1 orang
dengan kategori kurang dan 11 orang
dengan kategori kurang sekali.

Dapat dilihat dari hasil post-test
pada kelompok Intervensi terdapat
peningkatan pada kategori kecepatan, untuk
kategori baik sekali terdapat peningkatan
yang sebelumnya berjumlah 3 orang
meningkat menjadi 5 orang, untuk kategori
baik meningkat dari yang sebelumnya
berjumlah 3 orang menjadi 8 orang, untuk
kategori cukup dari yang sebelumnya 6
orang menjadi 2 orang, untuk kategori
kurang masih dengan 2 orang dan untuk
kategori kurang sekali sudah berkurang
yang sebelumnya berjumlah 6 orang
menjadi 3 orang. Sedangkan pada kelompok
kontrol yang tidak diberikan Intervensi
mendapatkan hasil post-test pada kategori
baik sekali tetap dengan jumlah 5 orang,
kategori baik berjumlah 1 orang, kategori
cukup berjumlah 2 orang, kategori kurang
berjumlah 1 orang dan untuk kategori
kurang sekali berjumlah 11 orang yang
mana masih sama seperti sebelum
dilakukan Intervensi.
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Berdasarkan uji bivariate yang telah
dilakukan berupa uji normalitas dan dilanjutkan
dengan uji Paired T-Test pada tabel (tabel 5.9),
hasil Analisa uji normalitas data di Klub Tirta
Serayu Banjarnegara Tahun 2023 (tabel 5.8),
didapatkan hasil interpretasi sebelum dilakukan
intervensi pada kelompok intervensi dan
kelompok kontrol didapatkan hasil Pre-test
sebesar 0,593 untuk kelompok intervensi dan
0,065 untuk kelompok kontrol. Dan setelah
dilakukan intervensi didapatkan hasil post-test
pada kelompok intervensi dan kelompok
kontrol yaitu sebesar 0,447 untuk kelompok
intervensi dan 0,051 untuk kelompok kontrol.
Hasil dari uji normalitas tersebut dapat
disimpulkan bahwa P value < 0,05, dimana
hipotesa yang dihasilkan adalah data
berdistribusi normal (Ho diterima). Dengan
hasil hipotesa yang telah didapatkan, maka data
tersebut dapat dilanjutkan dengan Analisa uji
bivariat dengan menggunakan uji Paired T-Test.

Hasil uji bivariate Paired T-Test
diperoleh hasil bahwa Asymp.Sig.(2-tailed)
pada kelompok intervensi didapatkan hasil <
0.001 dari hasil hipotesa yang didapatkan
terdapat perbedaan atau pengaruh pada
intervensi yang diberikan pada kecepatan
berenang gaya bebas pada atlet di Klub Tirta
Serayu Banjarnegara sehingga Ho ditolak dan
Ha diterima. Sedangkan pada kelompok kontrol
didapatkan hasil 0.723 dari hasil hipotesa yang
didapatkan tidak terdapat perbedaan atau
perubahan pada kecepatan berenang gaya bebas
pada atlet di Klub Tirta Serayu Banjarnegara
sehingga Ho diterima dan Ha ditolak. Maka
dapat disimpulkan bahwa pemberian intervensi
Plyometric Double Leg Speed Hop efektif
dalam meningkatkan kecepatan berenang gaya
bebas pada atlet renang di Klub Tirta Serayu
Banjarnegara.

KESIMPULAN

Hasil dari Analisa uji Paired t-test sebelum dan
sesudah  diberikan  intervensi  Latihan
Plyometric Double Leg Speed Hop hasil
Asymp.Sig.2 (tailed) yang didapatkan yaitu
pada kelompok intervensi hasil Asymp.Sig.2
(tailed) yang didapatkan sebesar 0,05 sehingga

tidak terdapat pengaruh pada kontrol yang
diberikan dalam kecepatan berenang gaya
bebas pada atlet renang di Klub Tirta Serayu
Banjarnegara sehingga HO diterima dan Ha
ditolak.
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