PERBANDINGAN METODE LATIHAN STRETCHCORDZ
DAN SWIM PARACHUTE UNTUK MENINGKATKAN HASIL
KECEPATAN ATLET RENANG 50 METER GAYA DADA

9nfe/@enﬁa - ﬁiﬂm'fw

RANGGA ARKA RAMADHAN
1602621030

Skripsi ini Disusun Sebagai Salah Satu Persyaratan untuk Memperoleh Gelar
Sarjana Pendidikan Olahraga

PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2025



LEMBAR PENGESAHAN UJIAN SKRIPSI

Nama
Pembimbing I

Prof. Dr. Abdul Sukur, S.Pd., M.Si.
NIP. 196911302000031001

Pembimbing II

Dr. Juriana, S.Psi., M.Si. Psikolog
NIP. 197606242005012005

Nama Jabatan

1. Nur Fitranto, S.Pd., M.Pd Ketua
NIP. 198506182015041002

2. Lita Mulia, S.Pd., M.Pd Sekretaris ........ oW BT
NIP. 198612302024212001 \

1 P

3. Prof. Dr. Abdul Sukur, S.Pd., M.Si.Anggota..V.... i 52 1 il Rt R 2‘02';—
NIP. 196911302000031001 o

4. Dr. Juriana, S.Psi., M.Si. Psikolog Anggota. e etZ.cmte. = 4 eees 7_29 25—

NIP. 197606242005012005

5. Dr. Drs. Hidayat Humaid, M.Pd Anggota
NIP. 196302101988031001

..........

Tanggal Lulus:



PERNYATAAN ORISINALITAS

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

1.

Skripsi ini adalah asli dan belum pernah diajukan untuk mendapatkan gelar
akademk sarjana, baik di Universitas Negeri Jakarta maupun di perguruan tinggi
lain.

Skripsi ini adalah murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan dari pihak lain kecuali arahan dosen pembimbing.

Dalam skripsi ini tidak terdapat atau pendapat yang sudah ditulis,
dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dicantumkan sebagai acuan
dalam naskah dengan disebutkan nama pengarang dan dicantumkan dalam
daftar pustaka.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila dikemudian hari
terdapat penyimpangan dan ketidakbenaran dalam pernyataan ini, maka saya
bersedia menerima sanksi akademik berupa pencabutan gelar yang telah
diperoleh karena skripsi ini, serta sanksi lainnya sesuai dengan norma yang
berlaku di Universitas Negeri Jakarta

Jakarta, 2 Juli 2025

Yang membuat pernyataan,

Rangga Arka Ramadhan
1602621030



KEMENTERIAN PENDIDIKAN TINGGI, SAINS DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
UPT PERPUSTAKAAN

Jalan Rawamangun Muka Jakarta 13220
Telepon/Faksimili: 021-4894221
Laman: lib.unj.ac.id

LEMBAR PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI
KARYA ILMIAH UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS

Sebagai sivitas akademika Universitas Negeri Jakarta, yang bertanda tangan di bawah ini, saya:

Nama : Rangga Arka Ramadhan
NIM : 1602621030
Fakultas/Prodi : Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan/Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Alamat email . ranggaarkal 0@gmail.com

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, menyetujui untuk memberikan kepada UPT
Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta, Hak Bebas Royalti Non-Eksklusif atas karya
ilmiah:

V1 Skripsi L1 Tesis L1 Disertasi [ Lain-lain (... 4ccocoverereneeeeeeeecreeereeenies )

yang berjudul :
Perbandingan Metode Latihan Stretchcordz dan Swim Parachute Untuk Meningkatkan

Hasil Kecepatan Atlet Renang 50 Meter Gaya Dada

Dengan Hak Bebas Royalti Non-Ekslusif ini UPT Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta
berhak menyimpan, mengalihmediakan, mengelolanya dalam bentuk pangkalan data
(database), mendistribusikannya, dan menampilkan/mempublikasikannya di internet atau
media lain secara fulltext untuk kepentingan akademis tanpa perlu meminta ijin dari saya
selama tetap mencantumkan nama saya sebagai penulis/pencipta dan atau penerbit yang
bersangkutan.

Saya bersedia untuk menanggung secara pribadi, tanpa melibatkan pihak Perpustakaan
Universitas Negeri Jakarta, segala bentuk tuntutan hukum yang timbul atas pelanggaran Hak
Cipta dalam karya ilmiah saya ini.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya.

Jakarta, 29 Juli 2025

Penulis

( Rangga Arka Ramadhan )

nama dan tanda tangan



PERBANDINGAN METODE LATIHAN STRETCHCORDZ DAN SWIM
PARACHUTE UNTUK MENINGKATKAN HASIL KECEPATAN ATLET
RENANG 50 METER GAYA DADA
ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah, 1) Mengetahui peningkatan hasil kecepatan
renang 50 meter gaya dada setelah diberikan latihan Strechcordz, 2) Mengetahui
peningkatan hasil kecepatan renang 50 meter gaya dada setelah diberikan latihan
parachute, 3) Mengetahui perbedaan peningkatan hasil kecepatan renang 50 meter
gaya dada setelah diberikan latihan metode latihan Strechcordz dan parachute.
Penelitian dilakukan dengan menggunakan metode eksperimen dengan desain “fwo
group pre-test post-test design”. Pengambilan sampel dilakukan dengan
menggunakan teknik purposive sampling yaitu dengan sampel sebanyak adalah 24
atlet klub renang Bina Taruna Swimming Club Jakarta. Instrumen penelitian yang
digunakan menggunakan tes renang 50 meter gaya dada. Teknik analisis data
menggunakan teknik statistik uji-t dependent dan uji-t independent. Hasil
penelitian, 1) kelompok strechcordz diperoleh thitung 5,125 > ttabel 2,201 dengan
(df) = 11 dan taraf signifikan 0,05 maka H(Q ditolak dan H1 diterima artinya terdapat
peningkatan setelah diberikan metode latihan strechcordz dengan kenaikan
persentase sebesar 2,51% dan nilai mean sebesar 42,50 detik. 2) kelompok
parachute diperoleh thitung 5,941 > ttabel 2,201 dengan (df) = 11 taraf signifikan
0,05 maka H(Q ditolak dan H1 diterima artinya terdapat peningkatan setelah
diberikan metode latihan Parachute dengan kenaikan persentase sebesar 2,29% dan
nilai mean sebesar 42,67 detik. 3) Tes akhir kelompok strechcordz dan parachute
diperoleh thitung 0,092 < ttabel (2,074) berdasarkan (df) = 22 taraf signifikan 0,05

maka HQ diterima dan H] ditolak dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat
perbedaan yang signifikan antara metode latihan strechcordz dan parachute.
Namun berdasarkan kenaikan persentase metode latihan strechcordz lebih baik
terhadap peningkatan hasil kecepatan renang 50 meter gaya dada pada atlet klub
renang Bina Taruna Swimming Club Jakarta.

Kata kunci: kecepatan renang, 50 meter gaya dada, strechcordz, parachute.
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COMPARISON OF STRECHCORDZ TRAINING AND SWIM PARACHUTE
TRAINING ON 50 METER BREASTSTROKE SWIMMING SPEED

ABSTRACT

The purpose of this study was, 1) To determine the increase in the results of the 50-
meter breaststroke swimming speed after being given Strechcordz training, 2) To
determine the increase in the results of the 50-meter breaststroke swimming speed
after being given parachute training, 3) To determine the difference in the increase
in the results of the 50-meter breaststroke swimming speed after being given
Strechcordz and parachute training methods. The study was conducted using an
experimental method with a "two group pre-test post-test design" design. Sampling
was carried out using a purposive sampling technique, namely with a sample of 24
athletes from the Bina Taruna Swimming Club Jakarta swimming club. The
research instrument used was a 50-meter breaststroke swimming test. The data
analysis technique used statistical techniques dependent t-test and independent t-
test. The results of the study, 1) the stretchcordz group obtained t count 5.125 > t
table 2.201 with (df) = 11 and a significance level of 0.05, then HO is rejected and
HI is accepted, meaning there is an increase after being given the stretchcordz
training method with a percentage increase of 2.51% and a mean value of 42.50
seconds. 2) the parachute group obtained t count 5.941 > t table 2.201 with (df) =
11 a significance level of 0.05, then HO is rejected and HI is accepted, meaning
there is an increase after being given the Parachute training method with a
percentage increase of 2.29% and a mean value of 42.67 seconds. 3) The final test
of the stretchcordz and parachute groups obtained t count 0.092 < t table (2.074)
based on (df) = 22 significant level 0.05 then HO is accepted and H1 is rejected it
can be concluded that there is no significant difference between the stretchcordz
and parachute training methods. However, based on the percentage increase, the
stretchcordz training method is better for increasing the results of the 50-meter
breaststroke swimming speed in athletes of the Bina Taruna Swimming Club
Jakarta.

Keywords: swimming speed, 50-meter breaststroke, stretchcordz, parachute.
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