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ABSTRAK: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan
double leg box boun dan latihan double leg speed hop terhadap kecepatan renang gaya
dada 100 meter pada mahasiswa Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun
2015, (2) Latihan yang lebih baik pengaruhnya antara latihan double leg box bounddan
latihan double leg speed hop terhadap kecepatan renang gaya dada 100 meter pada
mahasiswa Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 2015.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan
rancangan “Pre test —Pos test Design*. Populasi dalam penelitian ini adalah Mahasiswa
Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun yang berjumlah 20 orang. Sampel
yang diambil sebanyak 20orang. Penelitian ini menggunakan penelitian populasi.
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel: variabel independen yakni latihan
Double Leg Box Bounddan Double Leg Speed Hop, variabel dependent yakni Kecepatan
Renang Gaya Dada 100 Meter. Seluruh data yang diperlukan dalam penelitian ini
diperoleh melalui tes dan pengukuran terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 100
Meter diperoleh melalui tes renang gaya dada dengan menempuh jarak 100 meter dari
FINA hand book. Teknik analisis data dengan menggunakan uji perbedaan (z-test)
dengan taraf signifikansi « = 0,05.

Berdasarkan hasil penelitian dapat menunjukkan bahwa: 1) Ada pengaruh latihan
double leg box bound dan latihan double leg speed hop terhadap kecepatan renang gaya
dada 100 meter pada mahasiswa Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun
2015 (thiwung = 4,124 > tipe= 2,262 pada taraf signifikansi 5%), 2) Latihan double leg
speed hop lebih baik pengaruhnya terhadap kecepatan renang gaya dada 100 meter pada
mahasiswa Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 2015. Persentasi
peningkatan kecepatan renang gaya dada 100 meterpada kelompok II (kelompok latihan
double leg speed hop) = 7,651%> kelompok I (Kelompok latihan double leg box bound
)=4,042%. Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah: 1) Ada pengaruh latihan double
leg box bound dan latihan double leg speed hop terhadap kecepatan renang gaya dada
100 meter pada mahasiswa Pembinaan Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 2015, 2)
Latihan double leg speed hop lebih baik pengaruhnya daripada latihan double leg box
bound terhadap kecepatan renang gaya dada 100 meter pada mahasiswa Pembinaan
Prestasi Renang POK FKIP UNS tahun 2015.

Kata kunci: latihan double leg box bound, latihan double leg speed hop, kecepatan
renang gaya dada 100 meter
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PENDAHULUAN

Indonesia  merupakan = negera
kepulauan dengan luas wilayah 3.977
mil di antara Samudra Hindia dan
Samudra Pasifik. Luas daratan Indonesia
adalah  1.922.570 km? dan luas
perairannya 3.257.483 km?  Pulau
terpadat penduduknya adalah pulau
Jawa, di mana setengah populasi
Indonesia hidup. Indonesia terdiri dari 5
pulau besar, yaitu: Jawa dengan luas
132.107 km? Sumatera dengan luas
473.606 km?, Kalimantan dengan luas
539.460 km? Sulawesi dengan luas
189.216 km?, dan Papua dengan luas
421.981 km?. Berdasarkan luas perairan
Indonesia yang mencapai 3. 257. 483
km2 dari total luas wilayah 3.997 ialah
merupakan modal awal dan potensi yang
luar biasa untuk mengembangkan
olahraga air dibanding dengan negara-
negara tetangga di dunia. Akan tetapi,
salah satu potensi ini belum menjadikan
masyarakat Indonesia dan olahragawan
pada  khususnya  sebagai dasar
perkembangan dan pendongkrak
olahraga renang untuk berprestasi secara

kualitas maupun kuantitas.

Olahraga renang salah satunya
merupakan olahraga air yang sudah sejak
lama dikenal banyak memberikan

manfaat pada manusia. Manfaat yang
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ada pada aktivitas olahraga renang

tersebut antara lain adalah untuk
memelihara, meningkatkan kebugaran
dan menjaga kesehatan tubuh, untuk
keselamatan diri, untuk membentuk
kemampuan fisik seperti daya tahan,
kekuatan otot serta bermanfaat pula bagi

perkembangan dan pertumbuhan fisik

anak-anak.
Dalam melaksanakan olahraga
manusia mempunyai tujuan yang

berbeda. Hal ini karena masing-masing
manusia melakukan olohraga sesuai
dengan tujuan yang diinginkannya. Ada
empat dasar yang menjadi tujuan
seseorang melakukan kegiatan olahraga.
Pertama, adalah mereka yang
melakukan olahraga untuk rekreasi, yaitu
olahraga pengisi waktu luang. Kegiatan
olahraga dilakukan dengan penuh
kegembiraan, santai, semua berjalan
dengan tidak formal baik tempat, sarana
maupun peraturannya. Kegiatan
bertujuan untuk penyegaran kembali
baik fisik, maupun mental. Kedua,
adalah mereka yang melakukan kegiatan
olahraga  untuk mencapai tujuan
pendidikan, seperti olahraga di sekolah-
sekolah yang diasuh oleh guru olahraga.
Olahraga yang dilakukan adalah formal
dengan  tujuan

mencapai sasaran

pendidikan nasional. Kegiatan olahraga



ini tercantum dalam kurikulum sekolah
dan disajikan dengan mengacu pada
tujuan  pembelajaran umum  dan
pembelajaran khusus yang cukup jelas.
Ketiga, adalah mereka yang melakukan
kegiatan  olahraga  untuk  tujuan
penyembuhan penyakit atau pemulihan

sakit.

Olahraga dengan tujuan pe-
nyembuhan penyakit atau pemulihan
sakit. Olahraga dengan tujuan tersebut
dikenal dengan nama olahraga rehabili-
tasi. Kegiatan olahraga ini dilakukan
oleh orang yang menderita sakit atau
oleh orang yang telah sembuh dari sakit
untuk pemulihan dengan pengawasan
dari petugas tertentu (dokter) atau
instruktur olahraga. Keempat, adalah
mereka yang melakukan kegiatan
olahraga untuk tujuan prestasi setinggi-
tingginya. Dengan  prestasi, atlet
mendapatkan imbalan jasa berupa materi

atau penghargaan.

Berbicara  mengenai  prestasi,

banyak faktor yang menyebabkan
prestasi seorang atlet kurang maksimal.
Faktor dari luar seperti program latihan
yang kurang tepat, motivasi dari luar
yang minim merupakan salah satu faktor
penghambat untuk mencapai prestasi.
Pelatih  harus

mampu  menerapkan

program latihan yang tepat.

Kendala yang menyebabkan ter-
sendatnya pembinaan cabang olahraga
renang adalah kurangnya pelatih yang
menerapkan ilmu keolahragaan yang
semakin kompleks. Pembinaan atlet
yang menuju suatu prestasi puncak atau
pelatihan yang sesuai dengan
perencanaan tentang program latihan
adalah suatu usaha yang dilaksanakan
secara terprogram. Hasil perlombaan
renang yang dicapai oleh para atlet tidak
semata-mata dimungkinkan oleh sarana
yang ada dan juga bukan hasil jerih
payah perorangan, tetapi juga peranan
dari usaha yang direncanakan berdasar-
kan penelitian ilmiah, pendekatan ilmiah
dan teknologi. Penerapan teori dan
teknologi ke dalam olahraga semakin
dirasakan manfaatnya terutama bagi
olahraga prestasi dalam penampilan
puncak. Seorang pelatih harus tahu dan
mampu merencanakan tentang program
latihan yang benar, tepat dan efisien,
setelah mendapatkan para atlet yang

merupakan objek dari suatu program

yang terencana.

Oleh karena itu, metode latihan
untuk kekuatan otot tungkai, untuk men-
capai tujuan utama dalam latihan, yaitu
untuk memperbaiki prestasi tingkat
terampil maupun unjuk kerja dari si atlet,

diarahkan untuk mencapai tujuan umum
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latihan. Tujuan yang utama ini
dinyatakan dalam istilah yang lebih
umum dengan harapan akan lebih mudah
untuk dapat memahami konsep ini secara

keseluruhan.

Sistem energi yang diperlukan da-
lam renang gaya dada unsur yang paling
dominan adalah kekuatan, khususnya
kekuatan otot tungkai. Hal ini terlihat
pada saat gerakan tungkai gaya dada,
gerakan tungkai mendorong ke arah
belakang sangat memengaruhi laju dari

renang gaya dada.

Bentuk latihan untuk meningkat-
kan kekuatan otot pada tungkai sangat
banyak macamnya, antara lain weight
training, pliometrik, interval training,
repetition training. Salah satu bentuk
latihan yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kemampuan renang gaya
dada 100 meter adalah pliometrik.
Latihan yang dapat diterapkan untuk
meningkatkan kekuatan otot tungkai
adalah latihan double leg box bounddan
latihan double leg speed hop, karena
latihan tesebut memiliki ciri gerak yang
hampir sama dengan gerakan kaki gaya

dada.

Latihan double leg box bound
merupakan latihan meloncat ke atas
tertentu

kotak dengan  ketinggian
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kemudian mendarat dari atas kotak dan
mulai meloncat lagi ke atas kotak.
Penggunaan kotak ini memberikan
beban lebih (overload) pada otot—otot

tungkai dan Latihan ini

pinggul.
memerlukan banyak stabilitas punggung

bagian bawah dan daerah togok.

Model latihan double leg speed
hop dilakukan pada permukaan yang rata
dan berpegas seperti rumput, matras atau
keset. Latihan ini dilakukan dalam suatu
rangkaian loncatan eksplosif yang cepat.
Bentuk latihan ini sangat baik untuk
mengembangkan kecepatan dan power
untuk otot-otot tungkai dan pinggul,
khususnya kerja otot-otot gluteals,
hamstring, quadriceps, dan gastroc-
nemius dengan kecepatan yang tinggi

dalam meningkatkan kemampuan renang

gaya dada 100 meter.

Kedua bentuk model latihan
tersebut sama sama memiliki pengaruh
yang baik dalam meningkatkan power
otot tungkai, sehingga akan berpengaruh
pula pada kemampuan renang gaya dada

100 meter.

Ditinjau dari latar belakang di atas,
perlu dikaji dan diteliti secara lebih
mendalam baik secara teori maupun
praktik melalui penelitian eksperimen,

untuk mengetahui bentuk latihan mana



yang lebih baik pengaruhnya antara
model latihan double leg box boun dan
latihan double leg speed hop terhadap

kecepatan renang gaya dada 100 meter.

Mahasiswa Pembinaan Prestasi
Renang (PP Renang) POK FKIP UNS
tahun 2015 adalah sampel yang akan
digunakan dalam penelitian. Salah satu
sisi menarik untuk mengambil sampel
penelitian pada mahasiswa Pembinaan
Prestasi Renang (PP Renang) POK FKIP
UNS tahun 2015 yaitu dalam setiap
perlombaan renang, mahasiswa yang
mengikuti pembinaan prestasi renang
hanya sebagian yang mendapat juara.
Dalam hal tersebut, setelah saya amati,
dalam pencapaian prestasi tersebut
mahasiswa pembinaan prestasi renang
POK FKIP UNS tahun 2015 mempunyai
kekuatan tungkai yang kurang baik. Pada
renang gaya dada dengan menempuh
jarak 100 meter memerlukan suatu
bentuk latihan yang tepat. Tanpa latihan
yang tersusun, dan terprogram dalam
mencapai sebuah prestasi dan kondisi
fisik yang baik sangatlah tidak
memungkinkan, sehingga untuk

memperoleh hal tersebut perlu latihan

yang tersusun dan terprogram.

Dengan  penyusunan  program
latihan yang tepat, diharapkan setelah
menjalani proses latihan dapat mencapai
hasil yang maksimal. Untuk mengetahui
bagaimana pengaruh latihan double leg
box bounddan latihan double leg speed
hop terhadap kecepatan renang gaya
dada 100 meter, perlu dilakukan
penelitian dengan judul, ‘“Pengaruh
Latihan Double Leg Box Bound dan
Latihan  Double Leg Speed Hop
Terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada
100 Meter Pada Mahasiswa Pembinaan
Prestasi Renang POK FKIP UNS Tahun

2015”.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan
adalah eksperimen. Tujuan penelitian
eksperimen adalah meneliti ada tidaknya
hubungan sebab-akibat serta besarnya
tersebut

hubungan dengan  cara

memberikan perlakuan terhadap
kelompok eksperimen yang hasilnya
dibandingkan dengan hasil kelompok
yang diberi perlakuan yang berbeda
(Sugiyanto,  1994:  21).  Adapun
rancangan penelitian yaitu “Pre test—
Post Test Design‘ digambarkan sebagai

berikut.
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8§ — Pratest— M3IOP—

Keterangan:
S = Subjek
Pretest= Tes awal kecepatan renang

gaya dada 100 meter

MSOP= Matched Subjek  Ordinal
Pairing

KEL I= Kelompok I

KEL II = Kelompok II

Treatment A=Latihan double leg box
bound

Treatment B=Latihan double leg speed
hop

Posttest =Tes  akhir  kecepatan
renang gaya dada 100

meter

Pembagian kelompok eksperimen
didasarkan pada kecepatan renang gaya
dada 100 meter pada tes awal. Setelah
hasil tes awal dirangking, kemudian
subjek yang memiliki prestasi setara
dipasang-pasangkan ke dalam kelompok
I dan kelompok II. Dengan demikian,
kedua kelompok tersebut sebelum diberi
perlakuan merupakan kelompok yang
sama. Apabila pada akhirnya terdapat
perbedaan, hal itu disebabkan oleh
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KEELI__ Treatmeni A Possiesi

KEL [I— Tremtmeni B — Posstest

pengaruh perlakuan yang diberikan.
Pembagian kelompok dalam penelitian
ini dengan cara ordinal pairing sebagai

berikut:

9 ———— 10 dan seterusnya

HASIL PENELITIAN
A. Deskripsi Data

Tujuan penelitian dapat tercapai
dengan pengambilan data pada sampel
yang telah ditentukan. Data yang
dikumpulkan terdiri dari tes awal secara
keseluruhan, kemudian dikelompokkan
menjadi 2 kelompok dan dilakukan tes
akhir pada masing-masing kelompok.
Data tersebut dianalisis dengan statistik,
seperti  terlihat pada  lampiran.
Rangkuman hasil analisis data secara
keseluruhan disajikan dalam bentuk

tabel sebagai berikut.



label 4.1 Deskripsi Data Tes Awal dan Tes Akhir Kecepatan Renang Gaya
Dada 100 Meter pada Kelompok | dan Kelompok 2

Kelompok | Tes | N Max
[ Awal | 10 | 97.75
Kelompok 1 | | i
Akhir | 10 89,13
Awal | 10| 10047 |
Kelompok 2 | ! }
Akhir | 10 89.59

Min Mean s
[ 159,10 | 120,846 | 18,963
715534 | 115961 | 18921 |
157.59 | 121289 | 18,849 |
714980 | 112009 | 18373 |

B. Uji Persyaratan Analisis
Agar data yang dianalisis adalah
hasil suatu tes pengukuran yang baik,

maka perlu uji reliabilitas. Adapun hasil

perhitungan reliabilitas tes awal dan tes
akhir kecepatan renang gaya dada 100
meter dapat dilihat dalam tabel 4.1.

Tabel 4.1 Desknipsi Data Tes Awal dan Tes Akhir Kecepatan Renang Gaya

Dada 100 Meter pada Kelompok | dan Kelompok 2

Kelompok | Tes | N | Max
| Awal | 10| 97,75
Kelompok | ! !
Akhir | 10 89,13
Awal [ Ill‘ 10047 [
Kelompok 2 !
Akhir | 10 89.59

Min Mean SD
159.10 | 120,846 | 18,963
15534 | 115961 | 18,92
157,59 | 121289 | 18849 |
714989 | 112,000 | 18373

Pada penelitian tersebut didapat
bahwa nilai dari uji reliabilitas dari tes
awal maupun tes akhir menunjukkan
hasil yang baik, yakni very good (sangat
baik) dan acceptable (dapat diterima),
sehingga data pada penelitian ini dapat

dianalisis lebih lanjut.

Mengartikan kategori  koefisien
reliabilitas tes tersebut menggunakan
tabel koefisien korelasi dari Book Walter
seperti dikutip Mulyono B (2010: 49)

sebagai berikut.

Tabel 4.2 Tabel Range Kategori Reliabilitas

Kategori Reliabilitas
Tinggi sekali 0.90-1.0
Tinggi 0.80-0.89
Cukup 0.60-0.79
Kurang 0.40-0.59
Tidak Signifikan 0.00-0.39

2. Uji Normalitas
Sebelum dilakukan analisis data

diuji distribusi kenormalannya dari data

tes awal kecepatan renang gaya dada 100

meter. Uji normalitas data dalam

penelitian ini digunakan /iliefors. Hasil
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uji normalitas data yang dilakukan

terhadap hasil tes awal pada kelompok 1

dan kelompok 2 adalah sebagai berikut

l‘ulu—l

Kelompok N Mean SD L nicung

%
Kelompok 1| 10 | 120,846 | 18963 | 0,184 | 0258 |
Kelompok 2 | 10 | 121,289 | 18,849 | 0252 | 0.258 1

Berdasarkan hasil uji normalitas
yang  dilakukan
ldiperoleh hilai Lyjung = 0,184. Nilai
lebih  kecil

pada  kelompok

tersebut dari  angka
penerimaan hipotesis nol pada taraf
signifikansi 5% yaitu 0,258. Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa data
pada kelompok 1 termasuk berdistribusi
normal. Adapun dari hasil uji normalitas
yang  dilakukan
2diperoleh hilai Lpjwng = 0,252. Nilai

lebih  kecil

pada  kelompok

tersebut dari  angka
penerimaan hipotesis nol pada taraf

signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan

demikian, dapat disimpulkan bahwa data
pada kelompok 2 termasuk berdistribusi

normal.

3. Uji Homogenitas

Uji  homogenitas dimaksudkan
untuk mengetahui kesamaan varians dari
kedua kelompok. Jika kedua kelompok
tersebut memiliki kesamaan varians,
maka apabila nantinya kedua kelompok
memilki perbadaan, perbedaan tersebut
disebabkan perbedaan rata-rata
kemampuan. Hasil uji homogenitas data
antara kelompok 1 dan kelompok 2

sebagai berikut:

K‘»"Omp"l\' N ‘SDI Fhilung Fl-lul 5%
Kelompok 1 | 10 | 323,624
| | (0,988 3.179
Kelompok 2 10 319,755

Berdasarkan hasil uji homogenitas
yang dilakukan diperoleh nilai Fpiyne=
0,988. Adapun db= 9 lawan 9, angka
Fiabe= 3,179, ternyata nilai Fpiyng= 0,988
lebih kecil dari Fipase= 3,179. Karena
Fhitung< Frabels,, maka hipotesis nol
diterima. demikian,

Dengan dapat

disimpulkan bahwa kelompok 1 dan
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kelompok 2 memiliki varians yang

homogen.

C. Hasil Analisis Data

1. Uji Sebelum Diberi Perlakuan
Sebelum diberi perlakuan, kelom-

pok yang dibetuk dalam penelitian diuji

perbedaannya telebih dahulu. Hal ini di-

maksudkan untuk mengetahui ketetapan



anggota pada kedua kelompok tersebut,
sesudah diberi perlakuan berangkat dari
keadaan yang sama atau tidak. Hasil uji
perbedaan antara kelompok 1 dan
kelompok 2 sebelum diberi perlakuan

sebagai berikut:

[ Kelompok | N | Mean | fuwag | Tisbasn |
i Kelompok 1 [0 120846 |
| | ! 0,458 2,228
i Kelompok 2 10 121,289
Berdasarkan  hasil  pengujian

perbedaan dengan analisis statistik #-test
kelompok 1 antara tes awal dan tes akhir,
diperoleh nilai sebesar 7,272 dan tipe
dengan N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.
Hal ini menunjukkkan bahwa thjwung™>
tubel, S€hingga dapat disimpulkan bahwa
antara hipotesis nol ditolak. Berdasarkan
hasil tersebut menunjukkan bahwa tes
awal dan tes akhir pada kelompok 1
terdapat perbedaan yang signifikan.

Kelompok | N | Mean | ftwmmg | Toabel s |
[ Kelompok 1 | 10 | 120,846 | |
! ! ! | 0458 2,228
Kelompok 2 10 121,289

Berdasarkan hasil pengujian per-
bedaan tes awal dengan tes akhir antara
kelompok 1 dan kelompok 2, diperoleh
nilai sebesar 0,458 dan t e 5% dengan
N= 10, db =10-1 = 9 pada taraf
signifikansi 5% sebesar 2,262. Hal ini
menunjukkan bahwa thiwung< tiabel. Dengan

demikian, dapat disimpulkan bahwa

hipotesis nol diterima. Hal ini artinya
antara kelompok 1 dan kelompok 2
sebelum diberi perlakuan tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara
kecepatan renang gaya dada 100 meter

pada awalnya.

2. Uji Perbedaan Sesudah Diberi
Perlakuan

Setelah diberi perlakuan, yaitu
kelompok 1 diberi perlakuan latihan
double leg box bounddan kelompok 2
latihan dengan latihan double leg speed
hop kemudian dilakukan uji perbedaan.
Uji perbedaan yang dilakukan dalam

penelitian ini hasilnya sebagai berikut.

a. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes

akhir pada kelompok 1 yaitu:

'\."ll“m""k N bll.‘l.lll ‘.Ill'lg 'ulnt"‘. |
Tes Awal | 10 | 120,846 |

| ! | 71,272 2,262
Tes Akhir 10 115,961

Berdasarkan hasil pengujian per-
bedaan dengan analisis statistik #-fest
kelompok 1 antara tes awal dan tes akhir
diperoleh nilai sebesar 7,272 dan tipe
dengan N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.
Hal ini menunjukkkan bahwa thjwung™>
tabel, S€hingga dapat disimpulkan bahwa
antara hipotesis nol ditolak. Berdasarkan
hasil tersebut menunjukkan bahwa tes
awal dan tes akhir pada kelompok 1
terdapat perbedaan yang signifikan.
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b. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 2 yaitu:

Kelompok N

Tes Awal | 10 |

Tes Akhir | 10
Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan dengan analisis statistik #-fest
kelompok 2 antara tes awal dan tes akhir
diperoleh nilai sebesar 16,600 dan tigpel
dengan N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.

Hal ini menunjukkkan bahwa thiyng™>

“e“n thll-nl Tnhfl %

121,289

16,600 2,262

112,009

tubel,  Schingga  dapat  disimpulkan
hipotesis nol ditolak. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa antara tes awal dan
tes akhir pada kelompok 2 terdapat

perbedaan yang signifikan

Hasil uji perbedaan tes akhir antara

kelompok 1 dan kelompok 2 yaitu:

Kelompok N
Kelompok 1 10 |
Kelompok 2 10 |

Mean Chitung
115961 |

112,009

Ciabel 5%

4,124 2,262

Berdasarkan  hasil  pengujian
perbedaan dengan analisis statistik z-test
antara kelompok 1 dan kelompok 2,
diperoleh nilai sebesar 4,124 dan type
dengan N=10, db=10-1 = 9 dengan taraf
signifikansi 5% adalah sebesar 2,262.
Hal ini menunjukkan bahwa thitung™> tiabel,
sehingga dapat disimpulkan hipotesis nol
ditolak. Berdasarkan hasil tersebut
bahwa hasil tes akhir antara kelompok 1

dan kelompok 2 terdapat perbedaan yang

signifikan.
Mean
Kelompok N
Pre test
Kelompok 1| 10 | 120,846 |
l\‘vkunpol.Z' 10 121289 |
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[ Mean |

Post test

112009 | 9280

c. Perbedaan persentasi peningkatan
Kelompok mana yang memiliki
persentase peningkatan yang lebih baik
dapat diketahui melalui perhitungan per-
bedaan persentase peningkatan tiap-tiap
kelompok. Adapun nilai perbedaan pe-
ningkatan kecepatan renang gaya dada
100 meter dalam persen kelompok 1 dan

kelompok 2 sebagai berikut.

‘Mean | Persentase |
Different Peningkatan
115961 | 4885 4.042%
7.651% ‘



Berdasarkan  hasil perhitungan
persentase peningkatan kecepatan renang
gaya dada 100 meter diketahui bahwa
kelompok 1 memilki

sebesar 4,042%. Adapun kelompok 2

peningkatan

memiliki peningkatan sebesar 7,651%.
Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa kelompok 2 memiliki persentase
peningkatan kecepatan renang gaya dada
100 meteryang lebih baik daripada
kelompok 1.

D. Pengujian Hipotesis
1. Pengaruh Latihan Double Leg Box
Bounddan Latihan Double Leg
Speed Hop Terhadap Kecepatan
Renang Gaya Dada 100 Meter.
Berdasarkan  hasil ~ pengujian
perbedaan yang dilakukan pada data tes
akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2
diperoleh hasil thjune sebesar 4,124,
sedangkan tyhe pada taraf signifikansi
5% sebesar 2,262. Berdasarkan hasil
tersebut dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan
antara tes kelompok 1 dan kelompok 2.
Perbedaan hasil tersebut dikarenakan
kedua  metode  latthan  memilki
karakteristik yang berbeda. Ditinjau dari
pelaksanaannya, latihan double leg box
bound  memiliki  kelebihan  yang
cenderung mengembangkan unsur teknik

yang lebih baik untuk menguatkan

kekuatan otot tungkai yang akan
digunakan untuk mendorong ke arah
belakang saat berenang gaya dada. Pada
latihan double leg speed hop memiliki
kelebihan dapat meningkatkan power
otot tungkai, yakni power otot tungkai
memiliki peranan pada gerakan tungkai
renang gaya dada. Dalam latihan ini
tidak ada kekurangan karena gerakan
yang dilakukan mirip dengan gerakan

tungkai renang gaya dada.

Dengan demikian, hipotesis yang
menyatakan, ada pengaruh latihan
double leg box bound dan latihan
double leg speed hop terhadap
kecepatan renang gaya dada 100 meter
pada mahasiswa Pembinaan Prestasi
Renang POK FKIP UNS tahun 2015

dapat diterima kebenarannya.

2. Latihan Double Leg Speed Hop
Lebih Baik Pengaruhnya
Terhadap

Gaya Dada 100 Meter.

Kecepatan  Renang
Berdasarkan hasil penghitungan

persentase  peningkatan  kecepatan
renang gaya dada 100 meter diketahui
bahwa, kelompok 1 memiliki nilai
persentasi  peningkatan  kecepatan
renang gaya dada 100 meter sebesar
4,042%. Adapun kelompok 2 memiliki
peningkatan kecepatan renang gaya

dada 100 meter sebesar 7,651%.
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Berdasarkan hasil tersebut dapat

disimpulkan  bahwa kelompok 2
(kelompok latihan double leg speed
hop) memiliki persentase peningkatan
kecepatan renang gaya dada 100 meter
yang lebih besar daripada kelompok 1
(kelompok latihan double leg box
bound). Hal ini dikarenakan
karakteristik gerakan pada saat latihan
akan membentuk pola kebiasaan pada
saat melakukan gerakan renang gaya
dada. Dengan demikian, jika
karakteristik gerakan pada saat latihan
sama dengan karakteristik gerakan
tungkai pada saat renang gaya dada,
dimungkinkan tungkai lebih terlatih
untuk melakukan gerakan tungkai yang
eksplosif pada renang gaya dada. Selain
itu, pengulangan gerakan loncatan yang
eksplosif memungkinkan terjadinya
peningkatan kualitas power otot tungkai
yang dilatih, sehingga akan me-
mengaruhi laju renang gaya dada.
Dengan demikian, hipotesis yang
menyatakan Latihan double leg speed
hop lebih baik pengaruhnya terhadap
kecepatan renang gaya dada 100 meter
pada mahasiswa Pembinaan Prestasi
Renang POK FKIP UNS tahun 2015,

dapat diterima kebenarannya.

44

E. Pembahasan Hasil Penelitian
A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dari
hasil analisis data yang telah dilakukan,
ternyata hipotesis yang diajukan dapat
diterima.

Dengan demikian, dapat

diperoleh simpulan sebagai berikut.

1. Ada pengaruh latihan double leg
box bound dan latihan double leg
speed hop terhadap kecepatan
renang gaya dada 100 meter pada
mahasiswa Pembinaan Prestasi
Renang POK FKIP UNS tahun
2015. Berdasarkan hasil
pengujian  perbedaan  dengan

analisis statistik #-test kelompok

1 antara tes awal dan tes akhir

diperoleh nilai sebesar 7,272 dan

tubel dengan N=10, db=10-1 = 9

dengan taraf signifikansi 5%

adalah sebesar 2,262. Hal ini

menunjukkkan  bahwa  thiwng™>
tiabel, S€hingga dapat disimpulkan
bahwa antara

ditolak. Hasil

hipotesis  nol

tersebut

menunjukkan bahwa tes awal dan

tes akhir pada kelompok 1

terdapat perbedaan yang
signifikan.

2. Latihan double leg speed hop
lebih baik pengaruhnya daripada

latihan double legbox bound



terhadap kecepatan renang gaya
dada 100 meter pada mahasiswa
Pembinaan Prestasi Renang POK
FKIP UNS tahun 2015. Ber-
dasarkan  hasil  perhitungan
persentase peningkatan kecepatan
renang gaya dada 100 meter,
diketahui bahwa kelompok 1
memilki peningkatan sebesar
4,042%. Adapun kelompok 2
memiliki peningkatan sebesar
7,651%. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa kelompok 2
memiliki persentase peningkatan
kecepatan renang gaya dada 100
meter yang lebih baik daripada
kelompok 1.
B. Implikasi
Berdasarkan hasil penelitian di-
ketahui bahwa latihan double leg speed
hop dan latihan double leg box bound
keduanya terbukti dapat meningkatkan
kecepatan renang gaya dada 100 meter.
Besarnya peningkatan dari masing-
masing latihan tersebut juga berbeda dan
sama-sama signifikan. Hal ini di-
pengaruhi oleh karakteristik dari masing-
masing bentuk latihan yang berbeda.
Karakteristik  bentuk latihan yang
berbeda menimbulkan efek pada tubuh
yang berbeda,

sehingga terjadilah

perbedaan hasil yang signifikan. Setiap

bentuk latihan memiliki tipe kerja yang
berbeda, perbedaan tipe kerja inilah yang
berpengaruh terhadap kecepatan renang

gaya dada 100 meter.

Implikasi teoritik yang ditimbul-
kan dari penelitian ini di antaranya
kecepatan renang gaya dada pada
mahasiswa pembinaan renang POK UNS
meningkat. Selain itu, juga memberikan
gambaran kepada mahasiswa bagaimana
latthan untuk meningkatkan kecepatan
renang gaya dada 100 meter, yang benar,

efektif, efisien.

Secara keilmiahan juga semakin
memperkuat latihan yang sudah ada
bahwa untuk meningkatkan kecepatan
renang gaya dada 100 meter dapat
menggunakan berbagai latihan yang ada.
Dalam penelitian ini, khususnya mem-
buktikan latihan double leg speed hop
dan double leg box bound, dalam
pembelajaran untuk meningkatkan ke-
cepatan renang gaya dada 100 meter.
Oleh karena itu, dalam memberikan
latihan yang bertujuan untuk me-
ngembangkan atau meningkatkan ke-
cepatan renang gaya dada 100 meter,
harus menggunakan metode latihan yang
tepat. Hasil penelitian ini juga dapat
dijadikan dasar pertimbangan untuk

memilih metode latihan yang tepat,
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khususnya untuk meningkatkan kecepat-

an renang gaya dada 100 meter.

C. Saran

2. Untuk meningkatkan kecepatan

renang gaya dada 100 meter

seorang pelatih dapat meningkat-

k tot tungkai melalui
Sehubungan  dengan  simpulan an power otot tungkal melalul

yang telah diambil dan implikasi kata latihan pliometrik.

.. . 3. Latihan Pliometrik tepat
yang ditimbulkan, maka kepada Asisten atihan - Fliometrik - yang  tepa

: . untuk meningkatkan power otot
Dosen maupun pelatih Pembinaan & P

tungkai untuk gerakan tungkai
Prestasi Renang POK FKIP UNS e

disarankan hal-hal sebagai berikut. renang gaya dada 100 meter yang

tepat adalah latihan double leg
1. Untuk meningkatkan kecepatan speed hop.
renang gaya dada 100 meter,
harus diterapkan metode latihan
yang tepat, sehingga akan diper-

oleh hasil latihan yang optimal.
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