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PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN CORDS HIP BELT DENGAN LATIHAN DRYLAND CORDS 

PADA ATLET RENANG GAYA BEBAS  

Santi Ramadhani1, Zulfan Heri2 
 

 Pascasarjana Universitas Negeri Medan1 

santiramadhani75@gmail.com1 

 
Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada Pengaruh Latihan Cords Hip 
Belt dengan Latihan Dryland Cords  Terhadap Power Otot  lengan dan Kecepatan Renang 
Gaya Bebas  Atlet Putri Club Tirta Prima Medan. Penelitian ini dilaksanakan di Kolam Renang 
Selayang. Populasi dalam penelitian ini adalah 12 orang dan sampel berjumlah 8 orang. 
Metode yang digunakan adalah metode eksperimen.  Hal ini dapat dilihat dari hasil thitung 15 > 
ttabel 3,18. Latihan Dryland Cords lebih signifikan meningkatan power  otot lengan atlet dilihat 
dari hasil thitung7,49 > ttabel 3,18. latihan Cords Hip Belt  tidak lebih besar pengaruhnya bila 
dibandingkan dengan latihan Dryland Cords  terhadap power  otot lengan Usia atlet dapat 
dilihat dari hasil thitung -1,54 < ttabel 2,45. Latihan Cords Hip Belt lebih signifikan meningkatkan 
hasil kecepatan renang gaya bebas  dapat dilihat dari hasil thitung 4,48 > ttabel 3,18. Latihan 
Dryland Cords  lebih signifikan meningkatkan hasil kecepatan renang gaya bebas  Atlet Putri 
dapat dilihat dari hasil thitung 6 > ttabel 3,18. Latihan Cords Hip Belt tidak lebih besar 
pengaruhnya bila dibandingkan dengan latihan Dryland Cords terhadap kecepatan renang 
gaya bebas Atlet Putri dilihat dari hasil thitung 1,08 < ttabel 2,45.  

Kata Kunci :Cords Hip Belt, Dryland Cords , Renang Gaya Bebas. 
 

PENDAHULUAN 

Latihan  untuk  menguasai  suatu  keterampilan  membutuhkan  suatu  program dengan  waktu  

yang  panjang  serta  terencana.  Kegiatan  latihan  harus  menggunakan prinsip belajar yaitu dalam 

belajar memiliki tujuan untuk menguasai suatu pengetahuan atau  keterampilan  dilakukan  melalui  

beberapa  tahapan.  Begitu  pula  dengan  latihan harus  diberikan  melalui  tahapan  yaitu  dari  tahap  

yang  mudah  mengarah  tahap  yang lebih  sulit,  dari  yang  sederhana  menuju  tahapan  yang  lebih  

komleks  dan  diberikan secara  berkesinambungan  pula (Amir Supriadi, 2015). 

Suatu prestasi olahraga yang hendak dicapai secara maksimal, sesuai dengan harapan yang 

diinginkan akan dapat dicapai melalui pembinaan dan pelatihan yang terarah serta dilakukan secara 

efektif dan efisien. Hal ini sangat penting, mengingat untuk mencapai prestasi yang maksimal diperlukan 

adanya dukungan dan kerja sama dari berbagai bidang ilmu, sebagaimana dikatakan Bompa(1990 : 5) 

diantaranya “ Anatomi, Fisiologi, Biomekanika, Statistik, Tes dan Pengukuran, Kesehatan Olahraga, 

Sosiologi, Sejarah, Ilmu Gizi, Pendidikan, Belajar Gerak dan Psikologi ”. Renang adalah salah satu 

cabang olahraga yang baik untuk memelihara dan meningkatkan kebugaran jasmani, karena banyak 

melibatkan otot besar terutama otot lengan. Renang juga banyak digemari masyarakat, khusunya para 

remaja dan anak-anak. Oleh karena itu, di Indonesia khusunya di kota-kota besar tersedia fasilitas kolam 

renang yang dapat dimanfaatkan oleh masyarakat dengan baik.  

mailto:santiramadhani75@gmail.com1
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Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan dan hasil wawancara dengan pelatih bahwa atlet Putri 

club Tirta Prima Medan khususnya dalam melakukan renang gaya bebas  (crawl  stroke)  masih terdapat 

kekurangan kecepatan renangnya, hal ini disebabkan keadaan kondisi fisik atlet masih kurang memadai 

terutama pada unsur power otot lengan. Sesuai dengan uraian permasalahan di atas peneliti tertarik 

untuk mengadakan penelitian tentang : “ Perbedaan Pengaruh Latihan  cords hip belt Dengan Latihan 

dryland cords Terhadap Peningkatan  Power Otot  Lengan  Dan   Kecepatan Renang 50 Meter Gaya 

Bebas Atlet Putri Club Tirta Prima Medan  

Hakekat Renang Gaya Bebas (Crawl Stroke) 

Renang dapat dikatakan salah satu cabang olahraga yang popular di dunia maupun di Indonesia. 

Olahraga ini tentunya dilakukan harus dengan teknik yang benar, namun disamping itu untuk meraih 

prestasi harus didukung dengan kemampuan fisik yang baik pula.  

Sukintaka (1983:86) menyatakan bahwa renang gaya crawl  adalah gaya yang sering 

diperlombakan ditingkat nasional maupun internasional dan termasuk dalam nomor gaya bebas Renang 

gaya crawl  adalah renang yang gerakan tungkainya mirip dengan gerakan tungkai orang berjalan atau 

lari (Dumadi dan Kasiyo D.W,1992:2) 

Hakekat Kecepatan 

Komponen fisik adalah komponen-komponen yang didalamnya terdapat kemampuan fisik yang 

dimiliki oleh seorang atlet seperti kelentukan, kecepatan, kekuatan dan daya tahan. Bila kemampuan fisik 

itu dikuasai atau dimiliki oleh seseorang atlet, maka memungkinkan tercapainya prestasi yang lebih baik. 

Banyak para ahli mengemukakan tentang kecepatan. Harsono (1998:216) menjelaskan bahwa :” 

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis secara berturut-turut 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya. 

Hakekat Power Otot Lengan  

Untuk dapat berprestasi dalam cabang olahraga renang, sebagai perenang tentu perlu didukung 

oleh kemampuan fisik yang baik bukan hanya sekedar menguasai teknik berenang saja walaupun 

kemampuan teknik menjadi dasar bagi seorang perenang untuk dapat berprestasi. Komponen fisik yang 

butuhkan oleh perenang yaitu seperti kelentukan, kecepatan, kekuatan dan daya tahan. Dan salah satu 

komponen fisik yang dibutuhkan dalam cabang olahraga yaitu gabungan dari kekuatan dan kecepatan 

yang disebut power .  

 Menurut Harsono (1998:200) “Power adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan 

maksimal dalam waktu yang sangat cepat”. Sedangkan Sajoto(1988: 55) menyatakan bahwa “ Power 

adalah kemampuan melakukan gerakan secara eksplosif. Power adalah hasil perkalian kekuatan 

maksimal (force) dengan waktu pelaksaan tersebut (P = F x T)”. Berdasarkan pendapat-pendapat tersebut 
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dapat disimpulkan bahwa power merupakan kemampuan sekelompok otot untuk bergerak secara kuat 

dengan waktu yang semaksimal mungkin. 

Hakikat  Latihan Dryland Cords 

Latihan dryland cords atau katrol karet yang di lakukan di darat  merupakan weght traning yang 

bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. Latihan dryland cords merupakan bentuk latihan 

yang memakai alat bantu. Menurut Harsono (1988 : 185) “weight training atau latihan beban adalah 

latihan-latihan yang sistematis dimana beban hanya dipakai sebagai alat utuh menambah kekuatan otot 

lengan agar melakukan kotraksi yang berturut-turut dalam waktu yang lama guna mencapai berbagai 

tujuan tertentu”.  

Latihan Cords Hip Belt 

Latihan cords hip belt merupakan bentuk latihan di air yang menggunakan alat bantu yaitu cords 

hip belt dan papan latihan yang di jepit di paha. Bila diamati secara seksama latihan cords hip belt 

merupakan modifikasi dari dryland cords, hanya saja cara pelaksanaannya yang berbeda, dimana dalam 

latihan ini ujung cords hip belt diikatkan ke pinggang  dan atlet memakai papan latihan yang dijepitkan di 

paha setelah itu atlet berenang sejauh mungkin sambil menarik cords hip belt yang diikatkan 

dipinggangnya. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan lama waktu latihan 5 minggu dengan 

frekuensi latihan 4 kali seminggu. Hal ini didukung oleh L. Fox (didalam Sajoto,1988:150) yang 

menyatakan bahwa “tanpa memperhatikan frekuensi latihan yang dipakai 3 atau 5 kali permiggu, yang 

penting adalah bahwa hendaknya dilakukan selama 4 sampai 8 minggu”. 

Sebelum atlet diberikan perlakuan terlebih dahulu dilakukan test awal (pre-test) power otot lengan 

dan kecepatan renang gaya bebas 50 meter. Kemudian sampel diberikan latihan katrol di air dan latihan 

katrol di darat dengan program latihan yang telah disusun (terlampir). Setelah 5 minggu diberikan latihan, 

maka pada minggu ke 6 dilakukan test akhir yaitu test power otot lengan  dan kecepatan renang gaya 

bebas 50 meter. 

Tempat penelitian ini dilaksanakan di kolam renang Selayang pada bulan Januari sampai Februari 

tahun 2012. Populasi penelitian ini adalah seluruh Atlet Putri yang mengikuti seleksi Kejurnas Renang 

Tahap Prestasi Usia 15 – 17  yang berjumlah 12 orang dan sampel adalah sejumlah 8 orang dengan 

menggunakan teknik purposive random sampling.  

Teknik pengukuran dilakukan dengan test pengukuran dan teknik analisis data dengan 

menggunakan uji-t. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
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Untuk mengetahui pengaruh latihan yang diberikan kepada kelompok perlakuan, dilakukan tes 

akhir setelah kedua kelompok melakukan latihan selama 5 minggu (18 x pertemuan). Data yang dianalisis 

adalah data hasil tes awal dan tes akhir setelah semua data diperoleh dilakukan dengan statistik untuk 

mengetahui apakah memang benar ada pengaruh antara latihan cords hip belt  dengan latihan dryland 

cords terhadap power otot lengan atau pengaruh latihan cords hip belt dengan latihan dryland cords 

terhadap kecepatan berenang gaya bebas jarak 50 meter dan juga untuk mengetahui manakah yang lebih 

baik dari pada latihan tersebut.  

Dari hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

antara hasil  pre test dengan post test latihan Cords Hip Belt. Dari hasil pengujian hipotesis ke dua 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara hasil  pre test dengan post test latihan 

Dryland Cords. Dari hasil pengujian hipotesis ke tiga menunujukkan bahwa Cords Hip Belt tidaklebih 

besar pengaruhnya daripada latihan Dryland Cords peningkatan Power Otot Lengan usia 15-17 tahunatlet 

putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2012.  Dari hasil pengujian hipotesis ke empat menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara hasil  pre test dengan post test latihan Cords Hip Belt. 

Ditunjukkan dengan adanya peningkatankecepatan berenang gaya bebas 50 meter usia 15-17 tahun atlet 

putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2012, yang dilatih dengan latihan Cords Hip Belt . Dari hasil 

pengujian hipotesis ke lima menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara hasil  pre test 

dengan post test latihan Dryland Cords. Ditunjukkan dengan adanya peningkatan kecepatan berenang 

gaya bebas 50 meter usia 15-17 tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2012, yang 

dilatih dengan latihan Dryland Cords. Dari pengujian hipotesis ke enam menunjukkan bahwa latihan 

Cords Hip Belt  tidak lebih besar pengaruhnya daripada latihan Dryland Cords terhadap kecepatan 

berenang gaya bebas 50 meter. Artinya bahwa kedua bentuk latihan ini sama-sama memberikan 

pengaruh yang sama baiknya terhadap peningkatkan kecepatan berenang gaya bebas 50 meter usia 15-

17 tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2012. Hal ini tidak sesuai dengan hipotesis ke 

enam yang menyatakan latihan Cords Hip Belt  lebih besar pengaruhnya daripada latihan Dryland Cords 

terhadap kecepatan berenang gaya bebas 50 meter. Namun hal ini bisa saja disebabkan karena faktor 

teknik berenang sampel yang berbeda dan juga power otot lengannya.  Sehingga kedua bentuk latihan 

tersebut tidak memiliki perbedaan pengaruh yang signifikan.  

KESIMPULAN 

Dari hasil pengujian hipotesis dan pembahasan hasil penelitian maka ditarik kesimpulan sebagai 

berikut: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan Cords Hip Belt terhadap power otot lengan usia 15–17 

tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2011 
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2. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan Dryland Cords terhadap power otot lengan usia 15–17 

tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2011 

3. Latihan Cords Hip Belt tidak lebih besar pengaruhnya dari pada latihan Dryland Cords terhadap 

power otot lengan usia 15–17 tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2011 

4. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan Cords Hip Belt terhadap kecepatan renang gaya bebas 

50 meter usia 15–17 tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2011 

5. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan Dryland Cords terhadap kecepatan renang gaya bebas 

50 meter usia 15–17 tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang Medan tahun 2011 

6. Latihan Cords Hip Belt tidak lebih besar pengaruhnya dari pada latihan Dryland Cords terhadap 

kecepatan renang gaya bebas 50 meter usia usia 15–17 tahun atlet putri Club Tirta Prima Selayang 

Medan tahun 2012. 

SARAN 

1. Untuk para pelatih renang disarankan untuk menerapkan latihan Cords Hip  Belt dengan latihan 

Dryland Cords untuk meningkatkan Power Otot  Lengan dan kecepatan renang 50 meter gaya bebas. 

2. Kepada para perenang disarankan agar melatih Power Otot Lengan dan kecepatan berenang gaya 

bebas melalui latihan yang terprogram agar menghasilkan teknik yang baik. 

3. Bagi para mahasiswa, terbuka kesempatan untuk meneliti tentang pengaruh dan latihan yang sama 

namun dengan teknik atau cabang olahraga yang berbeda. 

4. Dapat dijadikan pedoman pada pembinaan dan peningkatan prestasi renang Club Tirta Prima Selayang 

Medan. 

5. Kepada guru olahraga disekolah agar memperhatikan bentuk lain yang mendukung dalam proses 

pembelajaran. 
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