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This study aims to determine the effect of applying the S-stroke pattern training on the
freestyle swimming speed of athletes at Club Noren Tirta. The research method used a
one-group pre-test post-test design with 20 athletes aged 10-12 years selected

purposively from a total population of 50 members. The treatment consisted of 12
sessions of S-stroke pattern training. The research instrument was a 30-meter freestyle

Keywords

S stroke pattern
Swimming speed
Freestyle swimming

swimming speed test using a digital stopwatch. The data were analyzed using normality
tests and paired sample t-tests using SPSS 22. The results showed a significant increase
in freestyle swimming speed after the implementation of the S-stroke pattern training,

with a mean pretest time of 29.34 seconds and a posttest time of 23.43 seconds (p <
0.05). It was concluded that the S-stroke pattern training was effective in increasing
freestyle swimming speed in athletes aged 10—12 years at the Noren Tirta Club.

This is an open access article under the CC—BY-SA license.

Abstrak

Kata kunci
Pola Kayuhan S
Kecepatan Renang
Gaya Bebas

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan latihan pola kayuhan
S terhadap kecepatan renang gaya bebas pada atlet Club Noren Tirta. Metode
penelitian menggunakan one group pre-test post-test design dengan subjek 20 atlet
usia 10-12 tahun yang dipilih secara purposive dari total populasi 50 anggota.
Perlakuan berupa latihan pola kayuhan S diberikan sebanyak 12 kali pertemuan.
Instrumen penelitian berupa tes kecepatan renang 30 meter gaya bebas menggunakan
stopwatch digital. Data dianalisis dengan uji normalitas dan paired sample t-test
menggunakan SPSS 22. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan
kecepatan renang gaya bebas setelah penerapan latihan pola kayuhan S, dengan nilai
rata-rata waktu pretest 29,34 detik dan posttest 23,43 detik (p < 0,05). Disimpulkan
bahwa latihan pola kayuhan S efektif meningkatkan kecepatan renang gaya bebas
pada atlet usia 10—12 tahun di Club Noren Tirta.

Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA

PENDAHULUAN

Renang merupakan salah satu jenis olahraga yang digemari oleh berbagai lapisan masyarakat

karena olahraga renang dapat dilakukan oleh anak-anak dan orang dewasa baik itu lelaki maupun

perempuan, olahraga renang mempunyai tujuan bermacam-macam antara lain untuk melatih fisik.
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Pendidikan olahraga rekreasi, rehabilitasi dan olahraga prestasi prinsip dasar untuk mencetak atlet yang
berprestasi pelatih atau pembina harus mampu meramu program latihan secara sistematis. Perjalanan
sejarah olahraga renang di tanah air sudah dimulai pada tahun 1904. Berdirinya kolam renang pertama

di Indonesia yang berlokasi di Cihampelas, Bandung. Sehingga kegiatan olahraga renang pertama kali

dimulai di Bandung.

Pada tahun 1930 didirikan juga kolam yang lebih modern daripada sebelumnya, seperti kolam
renang Manggarai di Jakarta dan Tegalsari di Surabaya. Olahraga renang semakin berkembang dengan
pesatnya di Surabaya, Jakarta, dan Semarang yang ditandai dengan bermunculan perkumpulan seperti
Perkumpulan Renang Indonesia Muda, Chung Hua, Kung Hua. Dengan adanya perkumpulan tersebut
prestasi renang semakin baik (Fauqi, 2023). Pada zaman pendudukan Jepang tahun 1943 - 1945, orang-
orang Indonesia mempunyai kesempatan yang lebih banyak untuk bisa belajar renang. Hal ini
disebabkan seluruh kolam renang itu dapat digunakan untuk masyarakat umum. Setiap tahunnya
olahraga renang di Indonesia semakin berkembang luas sampai sekarang. Berbagai event pun telah
dilaksanakan, sehingga banyak bermunculan atlet-atlet dari seluruh pelosok Indonesia yang dapat
bersaing di tingkat internasional. Hal tersebut merupakan sebuah prestasi yang cukup membanggakan

(Dennis, 2020).

Pada era teknologi yang maju seperti sekarang ini, olahraga semakin menjadi penting agar
manusia dapat menempatkan diri pada kedudukan yang mulia sesuai dengan perkembangan dan
kemajuan zaman. Olahraga memiliki banyak manfaat, antara lain sebagai alat pendidikan, mata
pencaharian, media kebudayan dan secara keseluruhan baik dalam segi jasmani dan rohani. Salah satu
olahraga yang memiliki manfaat untuk kesehatan adalah olahraga renang. Renang selain mengajarkan
kita dalam mengatur nafas, pergerakan seluruh tubuh mendukung secara efektif dalam menyumbangkan
kesehatan bagi tubuh. Renang merupakan cabang olahraga aquatic. Sebagian masyarakat Indonesia,
dari anak-anak hingga orang dewasa, menyukai olahraga renang yang merupakan olahraga populer baik

di perkotaan maupun pedesaan.

Perkembangan infrastruktur olahraga renang dan jumlah orang yang berpartisipasi dalam
olahraga renang menunjukkan popularitas renang yang semakin meningkat. Banyak orang yang
berenang dengan berbagai tujuan, antara lain untuk mencapai prestasi, melatih tubuh agar sehat, atau
sekedar menikmati waktu luang serta rekreasi. Beberapa macam gaya dalam renang, yaitu renang gaya
bebas (crawl stroke), gaya dada (breast stroke), gaya punggung (back stroke), dan gaya kupu-kupu
(butterfly stroke) (Allistia, 2023).

Renang gaya bebas merupakan gaya renang yang tercepat dibandingkan dengan ketiga gaya
lainnya, karena gaya renang ini mempunyai koordinasi gerak yang baik dan hambatannya paling minim.
ari berbagai macam gaya, gaya bebas adalah gaya yang paling cepat dibandingkan gaya yang

lain. Keuntungan lainnya renang gaya bebas adalah gaya bebas merupakan basic dasar (Wardhani,
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2022). Ciri khas dari gaya bebas adalah, gerakan tangannya berputar mirip dengan gerakan baling-
baling pesawat udara, mengayuh secara bergantian bersamaan dan gerakan kakinya turun naik secara

menyilang dengan cambukan terus menerus, posisi tubuh sesekali memiring untuk mengambil napas.

Pada gaya bebas, daya dorong lebih banyak atau kurang lebih 85 % dihasilkan dari gerakan
tangan. Sedangkan dari gerakan kaki dihasilkan kurang lebih 15 %. Dalam mekanismenya teknik renang
gaya bebas akan dibahas dalam 5 tahapan, yaitu posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan tangan, gerakan

pengambilan napas dan koordinasi gerakan. (Dennis, 2020).

Hasil observasi pada club renang Noren Tirta dapat diamati peneliti bahwa atlet sangat
menguasai beberapa gaya renang, akan tetapi kebanyakan atlet masih terlihat adanya kayuhan tangan
yang berbeda-beda dari setiap atlet. Padahal pada renang gaya bebas kayuhan tangan sangat penting
dalam pencapaian akhir. Salah satu komponen penting yang memengaruhi perenang untuk
mendapatkan gerakan maju yang cepat adalah kekuatan dayungan tangan dalam renang perlu
diperhatikan kekuatan tangan dalam mendayung yang bertujuan untuk mencapai kecepatan dalam
bergerak maju. dalam hal ini berlaku hukum gerak ketiga dari Newton, yaitu hukum aksi-reaksi. Sesuai
hukum ketiga Newton, maka gerakan mendayung tangan ke arah atas kemudian ke belakang yang keras

(aksi) akan menghasilkan dorongan yang sama kerasnya ke arah depan (reaksi) (Dennis, 2020).

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 sesingkat-singkatnya (Maksum 2019: 43). Di dalam olahraga renang terutama gaya bebas:

il

2y ade

Gambar 1. Pola Kayuhan Tanpa S

Pola Kayuhan Tanpa S

Pola kayuhan adalah jarak pada saat perenang bergerak melalui air dari masuknya satu lengan
kemasuknya lengan yang sama berikutnya, dan ini adalah jarak yang ditempuh perenang. Tindakan
menggerakan sebuah tangan menjulur ke dalam air kolam dari tangan satu ke tangan satunya lagi

bertujuan supaya bisa berpindah atau bergeser maju.

Panjang kayuhan adalah jarak pada saat perenang bergerak melalui air dari masuknya satu

lengan yang sama berikutnya, dan ini adalah jarak yang ditempuh perenang selama gerak melingkar
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satu lengan pada renang. Sementara itu, frekuensi kayuhan adalah jumlah gerak melingkar seperti di

atas yang akan muncul pada satu menit. Jika kecepatan kayuhan yang sekarang dilanjutkan,lalu

perhitungan kayuhan adalah jumlah kayuhan lengan yang diselesaikan pada tiap-tiap lapangan kolam.

Jadi kayuhan adalah suatu usaha atau tindakan yang dilakukan untuk menjalankan suatu benda
untuk mencapai satu titik. Dalam olahraga renang kayuhan adalah gerakan mengayuh untuk berperan
tubuh terdorong kedepan serta menjaga keseimbangan tubuh saat berenang sehingga tetap pada jalur
yang telah ditentukan. Dalam renang gaya bebas kayuhan lengan berperan sebagai dorongan utama

supaya perenang bisa melaju secara cepat di garis finish.

Kayuhan lengan dan tangan selalu berkelanjutan, gerakan tersebut adalah masuk, menyapu ke
bawah, menyapu ke dalam, menyapu ke atas dan kembali lurus kedepan. Gerakan masuk Tangan di
putar dengan posisi telapak tangan separuh keluar dan posisi telapak tangan masuk pertama kali. Tangan
masuk di antara garis kepala dan bahu dengan satu sedikit tekukan pada siku. Tangan menjangkau jauh
ke depan. Gerakan kayuhan bawah mengayun tangan ke arah bawah seolah menangkap sesuatu.
Gerakan selanjutnya adalah mengayun ke bawah dan keluar siku siap menekuk, bahwa siku lebih tinggi
dari tangan kayuhan ke dalam posisi lengan sejajar dengan garis tubuh siku menekuk 90 derajat,
memepercepat tangan kayuhan ke atas tangan sudah mencapai pusat garis tubuh. Hal ini menunjukan

akselerasi melalui pinggang, kemudian tangan keluar dari air di awali kelingking terlebih dahulu.

Pola Kayuhan S

Gambar 2. pola Kayuhan S

Pola kayuhan S merupakan pola kayuhan yang memiliki jangkauan dorongan air yang lebih
panjang, tarikan tangan lebih kuat sehingga dapat menempatkan pusat dari dayungannya segaris dengan
sumbu longitudinal dari badan dan merupakan pola kayuhan yang sulit dipelajari karena harus
melakukan gerakan kayuhan keluar sebelum melakukan gerakan pull. Sedangkan pola kayuhan Tanpa
S merupakan pola kayuhan yang lebih simpel karena langsung melakukan gerakan pull dan merupakan
gerakan kayuhan yang alami dan mudah dipelajari oleh setiap orang (Tambah, 2015). Kayuhan tangan

dapat dimulai dengan tangan kanan atau pun kiri. Namun demikian, supaya lebih jelas dan lebih singkat,
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dijelaskan gerakan tangan dengan menggunakan tangan kanan lebih dahulu dan tangan tersebut akan

mengayuh sesuai jalur huruf S.

Kecepatan dalam renang berdasarkan pendapat Imansyah (2017:2), pencapaian prestasi renang
dapat dikembangkan secara maksimal sebab pada hakikatnya setiap manusia memiliki sifat bersaing
dan berkompetisi untuk selalu berprestasi. Untuk berprestasi, tak mungkin terlepas dari faktor-
faktor yang menentukan, faktor-faktor yang mempengaruhi pencapaian prestasi adalah: 1) bakat,
2) bentuk gerakan dan latihan, 3) tingkat perkembangan prestasi dan sifat-sifat yang berdaya
gerak, seperti tenaga, stamina, kecepatan, kelincahan, keterampilan dan 4) nilai-nilai positif dalam diri
manusia. Tujuan penelitian adalah untuk menganalisis pengaruh latihan pola kayuhan S terhadap

kecepatan renang gaya bebas pada atlet usia 10—12 tahun.
METODE

Menurut Winarno, (2018) dalam bukunya menyatakan bahwa, penelitian pada hakikatnya
merupakan suatu kegiatan ilmiah untuk memperoleh pengetahuan yang benar tentang suatu masalah.
Pengetahuan yang diperoleh dari penelitian dapat berupa fakta, konsep, generalisasi, dan teori yang
memungkinkan manusia dapat memahami fenomena dan memecahkan masalah yang dihadapi.
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental. Rancangan penelitian eksperimental bertujuan untuk
mengungkapkan hubungan sebab-akibat antar variabel dengan melakukan manipulasi variabel bebas.
Desain penelitian ini adalah menggunakan “one group pre-test posttest design” yang disesuaikan
dengan pokok masalah yang ingin di ungkap. Dimana pada kelompok dilakukan uji kecepatan renang
sebelum diterapkan latihan sebagai nilai pre test dan akan di uji kecepatan renang setelah dilakukan

penerapan latihan kayuhan S, nilai yang didapat akan dianalisis.

Dalam sebuah penelitian selalu ada subjek atau objek yang menjadi sasaran penelitian, yang
disebut sebagai populasi. Populasi adalah seluruh data yang menjadi perhatian peneliti dalam suatu
ruang lingkup dan waktu yang kita tentukan (Winarno, 2018). Populasi dari penelitian ini adalah seluruh
anggota c/ub renang Noren Tirta sebanyak 50 anggota terdiri dari 30 Laki-laki dan 20 Perempuan
dengan range umur 10-12 tahun. Sampel sebanyak 20 atlet dipilih secara purposive dengan kriteria usia

10-12 tahun dan rutin mengikuti latihan.

Tabel 1. Limit Waktu Kecepatan Renang 30 Meter Gaya Bebas

No Kriteria pensekoran Catatan waktu Klarifikasi nilai
I 91%-100% 00.20.05 - 00.25.51 Baik Sekali
2 81%-90% 00.30.60 — 0028.06 Baik
3 71%-80% 00.33.15 - 0030.61 Cukup / rata — rata
4 61%-70% 00.30.70 — 0033.16 Kurang
5 <60% <35.71 Kurang Sekali

Sumber : KRAPSI (2013)

Instrumen penelitian menggunakan tes kecepatan renang gaya bebas 30 meter dengan
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stopwatch digital. Tes dilakukan dua kali: sebelum perlakuan (prefest) dan setelah perlakuan (posttest).
Perlakuan berupa latihan pola kayuhan S dilakukan selama 12 kali pertemuan dalam kurun waktu satu
bulan. Data dianalisis menggunakan uji normalitas (Ko/mogorov-Smirnov) untuk memastikan distribusi
normal. Selanjutnya, perbedaan pretest dan posttest dianalisis menggunakan uji paired sample t-test

pada taraf signifikansi 0,05 dengan bantuan SPSS 22.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengujian hipotesis awal (HO) tersebut menyatakan bahwa penerapan latihan pola kayuhan S
tidak mempengaruhi hasil kecepatan renang gaya bebas pada c/ub renang noren tirta. Pada hipotesis
alternatif (H1) menyatakan bahwa penerapan latihan pola kayuhan S mempengaruhi hasil kecepatan
renang gaya bebas pada c/ub renang Noren Tirta. Berdasarkan uji paired sampel t test dapat disimpulkan

bahwa hipotesis alternatif (H1) diterima karena nilai signifikansi 0.000 <0.05.

Data dalam penelitian ini diperoleh dari tes kemampuan kecepatan renang gaya bebas dengan
pola kayuhan S meliputi hasil pretest dan postest. Pretest bertujuan untuk mencari data dari seorang
atlet sebelum diberikannya program latihan/perlakuan. Pretest dilakukan pada saat pertemuan
pertama,sedangkan Posttest dilakukan setelah pemain diberikan latihan pola kayuhan S selama 12 kali
pertemuan dari 31 Mei sampai 30 Juni Tahun 2024. Subjek dalam penelitian ini adalah anggota club

renang Noren Tirta.

Pada penelitian ini digunakan sampel atlet yang berasal dari perkumpulan c/ub renang Noren
Tirta sebanyak 20 orang. Penelitian ini menggunakan desain grup Pretest dan Posttest pada sampel.
Kemampuan kecepatan renang gaya bebas dengan pola kayuhan S dengan 12 kali pertemuan memiliki
nilai kecepatan pretest minimum 0:00:36.25 dan nilai kecepatan pretest maksimum 0:00:21.45. pada
hasil posttest nilai kecepatan renang gaya bebas dengan pola kayuhan S didapatkan kecepatan minimum
0:00:28.15 dan hasil posttest nilai kecepatan renang gaya bebas dengan pola kayuhan S didapatkan
kecepatan maksimum 0:00:17.98. Perlakuan dilakukan prefest untuk mengambil nilai kecepatan awal
didapatkan nilai rata-rata waktu kecepatan yang ditempuh atlet sebesar 00:00:29.34 yang kemudian
dilakukan penerapan latihan pola kayuhan S pada renang gaya bebas sebanyak 12 kali. Setelah
dilakukan penerapan dilakukan pengambilan nilai kecepatan postest didapatkan nilai rata-rata waktu

kecepatan yang ditempubh atlet sebesar 00:00:23.43.

Syarat pengujian paired sample t-test data harus terdistribusi secara normal yang dilihat dari
hasil test of normality dimana nilai signifikansi > 0,05. Pada penelitian ini didapatkan nilai signifikansi
pretest kayuhan S 0,742 dan posttest kayuhan S 0,902 yang artinya nilai signifikansi lebih dari > 0,05
sehingga dapat disimpulkan bahwa data pretes dan postest yang di dapat terdistribusi normal yang
selanjutnya dapat dilanjutkan uji paired sampel T test atau dapat diuji menggunakan uji parametric

SPSS 22.

Hasil uji paired sampel T Test statistic menunjukan bahwa hasil signifikansi < 0.05 yang artinya
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ada perbedaan yang bermakna antara hasil pretest dan posttest pola kayuhan S yang menunjukan bahwa
penerapan latihan pola kayuhan S mempengaruhi hasil kecepatan renang gaya bebas pada club renang

Noret Tirta (p<0.05).
KESIMPULAN

Penerapan latihan pola kayuhan S terbukti meningkatkan kecepatan renang gaya bebas pada
atlet Club Noren Tirta usia 10-12 tahun. Hasil penelitian menunjukkan adanya perbedaan signifikan
antara nilai pretest dan posttest (p < 0,05). Implikasi praktis penelitian ini adalah latihan pola kayuhan
S dapat digunakan pelatih sebagai alternatif program latihan teknik renang gaya bebas pada atlet usia
dini untuk meningkatkan kecepatan. Saran penelitian lanjut, disarankan untuk meneliti efektivitas pola
kayuhan S dibandingkan dengan teknik lain pada sampel yang lebih besar, serta menguji variabel lain

seperti daya tahan dan koordinasi.
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