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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) kontribusi latihan
Bodyweight terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter, (2)
kontribusi latihan Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan renang gaya
bebas 50 meter, dan (3) kontribusi latihan Bodyweight dan Front Cone Hops
terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter Kelompok Umur (KU)
111 pada atlet putri Gading Swimming Club Tahun 2026. Metode penelitian
yang digunakan adalah metode kuantitatif jenis eksperimen. Instrumen tes
dalam penelitian ini meliputi tes Two hand medicine ball, tes standing long
jump, dan tes kecepatan renang gaya bebas 50 meter. Analisis data dilakukan
melalui uji normalitas, uji homogenitas, uji linearitas, analisis regresi
sederhana, analisis regresi ganda, uji korelasi, uji F, serta koefisien
determinasi pada taraf signifikansi 5%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa:
(1) terdapat kontribusi yang signifikan latihan Bodyweight terhadap hasil
kecepatan renang gaya bebas 50 meter dengan kontribusi sebesar 63,20% dan
nilai Fhitung = 10,330 > Ftabel = 5,99; (2) terdapat kontribusi yang signifikan
latihan Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter
dengan kontribusi sebesar 70,72% dan nilai Fhitung = 14,0277 > Ftabel =
5,99; dan (3) terdapat kontribusi yang signifikan secara bersama-sama antara
latihan Bodyweight dan Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan renang
gaya bebas 50 meter dengan koefisien korelasi ganda R = 0,851, kontribusi
sebesar 76%, serta Fhitung = 287,326739 > Ftabel = 5,7861. Berdasarkan hasil
penelitian dapat disimpulkan bahwa latihan Bodyweight dan Front Cone
Hops, baik secara parsial maupun simultan, memberikan kontribusi yang
signifikan terhadap peningkatan hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter
Kelompok Umur 111 pada atlet putri Gading Swimming Club Tahun 2026.

Kata Kunci: Bodyweight, Front Cone Hops, Kecepatan Renang

Abstract: This study aims to determine: (1) the contribution of bodyweight
training to 50-meter freestyle swimming performance, (2) the contribution of
Front Cone Hops training to 50-meter freestyle swimming performance, and
(3) the combined contribution of bodyweight training and Front Cone Hops
training to 50-meter freestyle swimming performance among female Group
11 (KU I111) athletes at Gading Swimming Club in 2026. This study employed
a quantitative experimental method. The research instruments included the
two-hand medicine ball test, standing long jump test, and 50-meter freestyle
swimming speed test. Data were analyzed using normality, homogeneity, and
linearity tests, simple regression analysis, multiple regression analysis,
correlation analysis, the F-test, and the coefficient of determination, with a
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significance level of 5%. The results showed that: (1) bodyweight training
made a significant contribution to 50-meter freestyle swimming performance,
accounting for 63.20%, with an F-calculated value of 10.330, which was
greater than the F-table value of 5.99; (2) Front Cone Hops training made a
significant contribution to 50-meter freestyle swimming performance,
accounting for 70.72%, with an F-calculated value of 14.0277, which was
greater than the F-table value of 5.99; and (3) bodyweight training and Front
Cone Hops training jointly made a significant contribution to 50-meter
freestyle swimming performance, with a multiple correlation coefficient of R
= 0.851, a contribution of 76%, and an F-calculated value of 287.326739,
which was greater than the F-table value of 5.7861. Based on these findings,
it can be concluded that bodyweight training and Front Cone Hops training,
both individually and jointly, make significant contributions to 50-meter
freestyle swimming performance among female Group 111 athletes at Gading
Swimming Club in 2026.

Keywords: Bodyweight, Front Cone Hops, Speed, Swimming

PENDAHULUAN

Renang merupakan aktivitas olahraga yang dilakukan di air secara berpindah dengan
cepat dengan dukungan dari kekuatan anggota tubuh untuk melawan hambatan air. Salah satu
gaya renang yang memiliki sinkronisasi lebih baik serta sedikit hambatan adalah renang gaya
bebas. Menurut (Sefriana, 2020) dalam jurnal (Fauzi et al., 2023) Gaya bebas juga menerapkan
berapa unsur gerak, diantara yaitu postur tubuh, pernafasan serta gerak tangan dan gerak kaki.
Ada beberapa faktor yang memperngaruhi kecepatan renang 50 Meter yaitu power otot lengan,
daya ledak terhadap otot tungkai, teknik gerakan renang gaya bebas, serta kemampuan
dorongan saat start dan dorongan kaki. Dengan begitu penting bagi atlet dan pelatih untuk
mengetahui betapa pentingnya kekuatan otot lengan dan otot tungkai dalam renang gaya
bebas.

Berdasarkan hasil pengamatan Gading Swimming Club adalah salah satu pusat
pelatihan renang yang berada di Kota Medan dan memiliki alamat di Kolam Renang Villa
Gading Mas, Marindal. Berdasarkan hasil pengamatan dari pelatih dan evaluasi latihan,
kemampuan kecepatan renang atlet putri KU I11 dalam nomor tersebut masih tergolong rendah
dan belum mencapai waktu yang ditargetkan. Masalah ini kemungkinan besar terjadi karena
latihan fisik di darat tidak dilakukan dengan cukup baik, terutama dalam meningkatkan power
otot kaki dan lengan. Komponen tersebut sangat penting dalam memberikan dorongan dan
kecepatan saat berenang gaya bebas jarak pendek. Power otot kaki membantu membuat
tendangan (flutter kick) yang kuat, sementara kekuatan otot tangan digunakan untuk tarikan
(pull) dan dorongan (push) yang memengaruhi kecepatan berenang. peneliti melihat masih
adanya kekurangan pada atlet saat melakukan renang gaya bebas terutama dalam kecepatan
dan power yaitu pada power otot lengan dan tungkai yang dilakukan secara berulang — ulang
menghasilkan kecepatan renang yang kurang baik. Kecepatan renang gaya bebas 50 meter
pada atlet putri di club ini masih sangat lambat. Hal ini terjadi karena kurangnya latihan fisik
yang meningkatkan power otot lengan dan kaki yang diberikan pelatih kepada atlet putri.
Dengan berkembang nya zaman dan pengetahuan saat ini, latihan fisik renang tidak hanya di
lakukan di air, tetapi juga latihan fisik bisa dilakukan di darat dengan tujuan untuk
meningkatkan kemampuan renang atlet dengan cara meningkatkan kekuatan otot lengan dan
otot kaki pada atlet putri. Kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada atlet putri di club ini
masih sangat lambat. Hal ini terjadi karena kurangnya latihan fisik yang meningkatkan power
otot lengan dan kaki yang diberikan pelatih kepada atlet putri. Dengan berkembang nya zaman
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dan pengetahuan saat ini, latihan fisik renang tidak hanya di lakukan di air, tetapi juga latihan
fisik bisa dilakukan di darat dengan tujuan untuk meningkatkan kemampuan renang atlet
dengan cara meningkatkan kekuatan otot lengan dan otot kaki pada atlet putri.

Setelah melihat dari setiap proses observasi, peneliti membuat bentuk latihan yang
akan diberikan kepada para atlet Gading Swimming Club 2026, ada dua bentuk latihan yaitu
Latihan Bodyweight dan Latihan Front Cone Hops. Berdasarkan permasalahan pada atlet KU
I1 putri di Gading Swimming Club maka peneliti melakukan tes power otot legan dengan
duduk di kursi dalam bentuk tes Two Hand Medicine Ball dan hasil yang di dapat ternyata
nilai nya masih di rata — rata kategori rendah. Selanjutnya tes untuk power otot tungkai yaitu
dengan bentuk latihan Standing Long Jump dan hasil yang di dapat juga termasuk di rata —
rata kategori rendah, adapun hasil tes kedua bentuk latihan tersebut terlampir dalam lampiran.
Adapun data sampel yang di tes pada atlet putri Gading Swimming Club 2026 dengan 10 orang
atlet putri KU 11 untuk pengambilan sampel dalam penelitian ini.

Pada permasalahan diatas peneliti mengamati bahwa masih banyak terdapat kategori
rendah kemampuan renang 50 meter gaya bebas yang disebabkan oleh rendahnya kemampuan
power otot lengan dan power otot tungkai terhadap fisik atlet. Maka dengan itu sangat penting
latihan Bodyweight untuk meningkatkan power otot lengan dan latihan Front Cone Hops untuk
meningkatkan power otot tungkai, dengan kedua bentuk latihan tersebut diharapkan dapat
meningkatkan hasil kecepatan renang khususnya pada renang gaya bebas 50 meter.

METODE

Metode penelitian adalah cara yang digunakan untuk mencapai tujuan tertentu dalam
penelitian. Penelitian ini dilakukan di Gading Swimming Club yang beralamat di Vila Gading
Mas Jalan Bajak 2, Gg. Cengkeh, Hajosari Il, Kec. Medan Amplas, Kota Medan, Sumatera
Utara 20148. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 26 Mei — 4 Juli 2026 di Gading
Swimming Club. Selama 18 kali pertemuan (6 minggu) dengan frekuensi latihan 3 kali
seminggu yaitu Selasa, Kamis, Sabtu.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet putri Gading Swimming Club yang
aktif mengikuti program latihan untuk semua gaya yang berjumlah 12 orang. Sampel yang
digunakan adalah atlet renang yang memenuhi beberapa syarat, seperti sudah berlatih selama
satu tahun dan sudah mengikuti perlombaan serta mencapai prestasi, sudah mahir dalam teknik
renang gaya bebas, bersedia mengikuti program latihan selama penelitian berlangsung, serta
aktif sebagai atlet Gading Swimming Club. Semua kriteria itu ditentukan agar sampel yang
dipilih memiliki karakteristik sesuai dengan kebutuhan penelitian. Dalam penelitian ini,
terdapat 8 orang atlet yang menjadi sampel.

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif jenis
eksperimen ditentukan oleh tujuan yang ingin dicapai. Berdasarkan masalah dan tujuan
penelitian yang telah dijelaskan sebelumnya, jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian
eksperimen, yaitu penelitian yang memberikan perlakuan kepada subjek untuk mengamati
pengaruhnya terhadap variabel yang diukur. penelitian eksperimen bertujuan untuk
mengetahui dampak dari perlakuan yang diberikan secara sengaja kepada subjek penelitian.
Dalam penelitian ini, perlakuan berupa program latihan Bodyweight dan Front Cone Hops
yang diberikan kepada atlet kelompok usia Il Gading Swimming Club selama masa
penelitian. Efektivitas latihan dianalisis melalui perubahan hasil tes awal (pre-test) dan tes
akhir (post-test) yang diukur secara objektif. Metode ini termasuk dalam penelitian kuantitatif
karena data yang diperoleh berupa angka dan dianalisis secara statistik. Menurut (Sugiyono,
2019), penelitian kuantitatif adalah metode penelitian yang didasarkan pada filsafat
positivisme, digunakan untuk meneliti populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data
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dilakukan dengan instrumen penelitian, dan analisis data bersifat kuantitatif atau statistik
dengan tujuan menguji hipotesis yang telah ditetapkan. Penelitian kuantatif dipilih karena
penelitian ini berusaha mengukur pengaruh perlakuan latihan secara objektif terhadap
peningkatan hasil performa atlet, yang dalam hal ini adalah kecepatan renang 50 meter gaya
bebas. Dalam penelitian ini variabel yang diteliti yaitu latihan Bodyweight dan latihan front
Cone Hops sebagai variabel bebas, serta hasil kecepatan renang 50 meter gaya bebas sebagai
variabel terikat. Tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum diberi perlakuan disebut Pre
test dan setelah perlakuan disebut Post test. Adapun pola penelitian metode one group pretest-
posttest design (Sugiyono, 2013:75).

HASIL

Pelaksanaan penelitian dilakukan sesuai dengan perencanaan penelitian yang telah
dibuat. Dalam penelitian ini menggunakan tes pengukuran untuk mendapatkan data pre test
dan post test dari variable — variable penelitian. Variabel X1 = latihan bodyweight data
diperoleh melalui tes Two hand medicine ball. Variabel X2 = latihan front cone hops data
diperoleh melalui tes standing long jump. Variabel Y = hasil kecepatan renang gaya bebas 50
meter KU I1I pada atlet Putri Gading Swimming Club tahun 2026. Tes tersebut dilaksanakan
sebelum dan sesudah adanya perlakuan terhadap sampel :

Diagram Batang Hasil Pre-Test dan Post-Test
Two Hand Medicine Ball

3,00 2,90
2,55 2,55 2,56

2,46
2,30 2,25 2,30
1,95 1,96
1,81 1,83 1,85 1,82 1,89
1,60
1,50
1,00
0,50
0,00 - L
Ecca Syakira Indira Gladis Sasya Intan Davi
Post-test

Hasil Two Hand Medicine Ball (m)

Karmel ~  Sasya  Intan  Davina
Atlet

B Pre-test
Jumlah ()
Pre-te

Jumlah atlet (N) Rata-rata (X) Simpangan baku (S)
t : 14,71 Pre-test : 8 Pre-test : 1,83875 Pre-test : 0,11218

t : 19,87 Post-test : 8 Post-test  : 2,48375 Post-test : 0,210641

Gambar 1. Grafik Data Pretest dan Posttest Two Hand Medicine Ball.

Berdasarkan grafik di atas menunjukkan bahwa perolehan nilai pretest terendah
adalah Syakira dengan perolehan jarak sejauh 1,60 m dan nilai tertinggi adalah Karmel dengan
perolehan jarak sejauh 1,95 cm. Sedangkan posttest perolehan nilai terendah adalah Sasya
dengan perolehan jarak sejauh 2,25 cm dan untuk perolehan nilai tertinggi adalah Karmel
dengan perolehan jarak sejauh 2,90 cm.
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Diagram Batang Hasil Pre-Test dan Post-Test
Standing Long Jump

1,76 177
175 { 170 170 M4 170 172

1,55 155 1,55

1,25

Hasil Standing Long Jump (m)

Ecca Syakira Indira Gladis Karmel Sasya Intan Davina
Atlet

B Pre-test Standing Long Jump 0 Post-test Standing Long Jump

Jumlah (2) | Jumlah atlet (V) | Rata-rata (X) Simpangan baku ()
Pretest : 12,7 | Pretest  : 8 Pre-test + 1,5875 Pre-test : 011311
Post-test : 13,23 Post-test : 8 | Post-test  : 1,65375 Post-test  : 0,10501

Gambar 2. Grafik Data Pretest dan Posttest Standing Long Jump

Dari diagram diatas dapat diketahui bahwa perolehan nilai pretest standing long jump
terendah adalah gladis dengan perolehan jarak sejauh 1,42 cm dan nilai tertinggi yaitu Ecca,
Intan, Davina dengan perolehan jarak sejauh 1,70 cm.

Hasil rata-rata Pretest Two Hand Medicine Ball atlet putri kelompok umur Il Gading
Swimming Club sebesar 1,925 dan untuk hasil Posttest sebesar 2,48375. Dari hasil Pretest
dan Posttest yang telah dilakukan peneliti diketahui rata-rata peningkatan atlet sebesar
0,55875.

Sedangkan untuk hasil rata-rata Pretest Standing Long Jump atlet putri kelompok umur
111 Gading Swimming Club sebesar 1,5875 dan untuk hasil Postest sebesar 1,65375. Dari
hasil Pretest dan Posttest yang telah dilakukan peneliti diketahui rata-rata peningkatan atlet
sebesar 0,06625.

Diagram Batang Hasil Pre-Test dan Post-Test
Test 50 Meter Renang Gaya Bebas (T Score)

70 A 67,85402

60,44237
55,97241

60 1 5521703 55,38097 55,14079 55,5436

5164538 5255301

51,32052
49,26057

Ecca Syakira Indira Gladis Karmel Sasya Intan Davina
Atlet

B Pre-test [ Post-test

Jumlah (X) | Jumlah atlet (N) Rata-rata (X) Simpangan baku (S)
Pre-test : 419,91 Pre-test : 8 Pre-test : 52,48875 Pre-test 1 7,31978
Post-test : 346,13 Post-test : 8 Post-test  : 43,2663 Post-test  : 7,69581

Gambar 3. Grafik data pretest dan posttest test renang 50 meter gaya bebas

Berdasarkan diagram dapat diketahui hasil pre-test dan post-test tes renang
gaya bebas 50 meter dalam bentuk T Score pada 8 atlet Gading Swimming Club. Pada
hasil pre-test, nilai T Score tertinggi diperoleh Davina sebesar 67,85402, sedangkan
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nilai terendah diperoleh Gladis sebesar 37,00610. Pada hasil post-test, nilai T Score
tertinggi diperolen Davina sebesar 60,44237, sedangkan nilai terendah diperoleh
Gladis sebesar 30,40004.

Secara keseluruhan, jumlah nilai T Score pada pre-test adalah 419,91 dengan
rata-rata 52,48875 dan simpangan baku 7,31978. Pada post-test, jumlah nilai T Score
adalah 346,13 dengan rata-rata 43,26630 dan simpangan baku 7,69581. Dengan
demikian, diagram menunjukkan adanya perubahan nilai T Score antara hasil pre-test
dan post-test pada masing-masing atlet.

Tabel 1. Uji Normalitas Data Pre-test
Rata-Rata Dan

Variabel Simpangan L Hitung L Tabel o Ket
Baku
Data Pre- 50
Test 0,1925 0,285 0,5 Normal
Bodyweight 10
Data Pre- 50
test Front 0,16109 0,285 0,5 Normal
Cone Hops 10
Data Pre-
Test 50
Renang 0,18011 0,285 0,5 Normal
Gaya bebas
50 Meter 10

Pada pengujian Normalitas data ini menggunakan Uji Lilliefors dengan bantuan
Ms.Excel dari data hasil uji normalitas pada kolom data pre-test Bodyweight didapat Lnitung=
0,1925 dan Liawe= 0,285 dengan jumlah sampel (N) = 8 orang dan menggunakan taraf
signifikan sebesar 5% atau sebesar 0,05. Karena Lhiung< Nilai Liwber maka dapat disimpulkan
bahwa sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Pada pengujian Normalitas data ini menggunakan Uji Lilliefors dengan bantuan

Ms.Excel dari data hasil uji normalitas pada kolom data pre-test Front Cone Hops didapat
Lhitung= 0,16109dan Ltanei= 0,285 dengan jumlah sampel (N) = 8 orang dan menggunakan taraf
signifikan sebesar 5% atau sebesar 0,05. Karena Lhiung< Nilai Lwner maka dapat disimpulkan
bahwa sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal.
Pada pengujian Normalitas data ini menggunakan Uji Lilliefors dengan bantuan Ms. Excel dari
data hasil uji normalitas pada kolom data pre-test renang 50 meter gaya bebas didapat Lhitung=
0,18011 dan Ltawe= 0,285 dengan jumlah sampel (N) = 8 orang dan menggunakan taraf
signifikan sebesar 5% atau sebesar 0,05. Karena Luiung< Nilai Lwne maka dapat disimpulkan
bahwa sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Tabel 2. Uji Normalitas Data Post-Test
Rata-Rata Dan

Variabel Simpangan o Ket
Baku
Data Post- 50
Test 0,2307 0,285 0,5 Normal
Bodyweight 9,686
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Data Post- 50
Test Front 0,21391 0,285 0,5 Normal
Cone Hops 10
Data Post-
Test 50
Renang 0,17672 0,285 0,5 Normal
Gaya bebas
50 Meter 10

Pada pengujian Normalitas data ini menggunakan Uji Lilliefors dengan bantuan Ms.
Excel dari data hasil uji normalitas pada kolom data Data Post-Test Bodyweight didapat
Lhitung= 0,2307 dan Lane= 0,285 dengan jumlah sampel (N) = 8 orang dan menggunakan taraf
signifikan sebesar 5% atau sebesar 0,05. Karena Lhiung< Nilai Lwner maka dapat disimpulkan
bahwa sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Pada pengujian Normalitas data ini menggunakan Uji Lilliefors dengan bantuan Ms.
Excel dari data hasil uji normalitas pada kolom data Data Post-test Front Cone Hops didapat
Lhitung= 0,21391dan Labve= 0,285 dengan jumlah sampel (N) = 8 orang dan menggunakan taraf
signifikan sebesar 5% atau sebesar 0,05. Karena Lniung< Nilai Lwber maka dapat disimpulkan
bahwa sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Pada pengujian Normalitas data ini menggunakan Uji Lilliefors dengan bantuan Ms.
Excel dari data hasil uji normalitas pada kolom data post-test renang 50 meter gaya bebas
didapat Lhniwng= 0,17672 dan L= 0,285 dengan jumlah sampel (N) = 8 orang dan
menggunakan taraf signifikan sebesar 5% atau sebesar 0,05. Karena Luitung< Nilai Liber maka
dapat disimpulkan bahwa sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal.

Pengujian Hipotesis I

Setelah dilakukan seluruh rangkaian uji hipotesis pada pengujian hipotesis I, maka
diketahui hasil kelayakan uji kedua variabel dengan determinasi 63,20% . Kemudian dari
perhitungan F diketahui Ftabel (1,6) pada taraf 0,05 = 5,99 dan Fhitung = 10,330 sehingga
Fhitung > Ftabel dapat disimpulkan bahwa terdapat konstribusi yang signifikan dari latihan
Bodyweight terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter KU |1l pada atlet putri
Gading Swimming Club Medan tahun 2026.
Pengujian Hipotesis Il

Setelah dilakukan seluruh rangkaian uji hipotesis pada pengujian hipotesis Il, maka
diketahui hasil kelayakan uji kedua variabel dengan determinasi 70,72%. Kemudian dari
perhitungan F diketahui Ftabel (1,6) pada taraf 0,05 = 5,99 dan Fhitung = 14,0277 sehingga
Fhitung > Ftabel dapat disimpulkan bahwa terdapat konstribusi yang signifikan dari latihan
Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter KU 111 pada atlet putri
Gading Swimming Club Medan tahun 2026.

Pengujian Hipotesis 11

Setelah dilakukan seluruh rangkaian uji pada pengujian hipotesis 111, maka
diketahui harga koefisien korelasi ganda dikonsultasikan dengan taraf 5% atau 0,05
dengan jumlah sampel n=8, didapatkan ( Rinei=0,707) maka, ( Rhitung0,87209538 <
Rtabei=0,707 dari harga R tersebut diperoleh determinasi sebesar 76%. Selanjutnya uji
keberartian koefisien Selanjutnya uji keberartian koefisien regresi ganda dengan dk
(2,3) pada taraf signnifikan (0,05) diperoleh ( Frpe=5,7861) dan (
Fhitung=287,326739), maka diketahui bahwa ( Fhitung>Ftavel), dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa regresi Y atas X; dan X; adalah “koefisien regresi berarti” atau
“signifikan”. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pada Hipotesis Il terdapat
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kontribusi yang signifikan secara bersama-sama dari latihan Bodyweight dan latihan
Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter KU 11l pada
atlet putri Gading Swimming Club Medan tahun 2026.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilaksanakan, diketahui bahwa latihan Bodyweight
dan Front Cone Hops memberikan kontribusi yang signifikan terhadap hasil kecepatan renang
gaya bebas 50 meter pada atlet putri KU Il Gading Swimming Club Tahun 2026. Hasil
analisis menunjukkan nilai koefisien korelasi sebesar 0,872, yang termasuk dalam kategori
hubungan sangat kuat. Hal ini menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan fisik atlet yang
dibentuk melalui latihan Bodyweight dan Front Cone Hops, maka semakin baik pula hasil
kecepatan renang gaya bebas 50 meter yang dicapai.

Latihan Bodyweight berperan dalam meningkatkan kekuatan dan power otot lengan.
Dalam renang gaya bebas, lengan merupakan sumber utama gaya dorong (propulsi) sehingga
peningkatan kekuatan otot lengan akan menghasilkan kayuhan yang lebih efektif dan efisien.
Sementara itu, latihan Front Cone Hops meningkatkan daya ledak otot tungkai yang berfungsi
mendukung tolakan saat start, mempertahankan keseimbangan tubuh, serta menghasilkan
tendangan kaki yang lebih kuat selama berenang.

Hasil penelitian ini sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa kecepatan renang
dipengaruhi oleh kekuatan otot lengan, power otot tungkai, koordinasi gerak, dan teknik
berenang yang baik. Selain itu, hasil penelitian ini juga mendukung penelitian terdahulu yang
menyatakan bahwa kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai memberikan kontribusi
yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang gaya bebas 50 meter.

Penelitian ini juga berkontribusi karena adanya dukungan dari orang tua, pelatih, dan
atlet yang memberikan kerja sama serta dukungan selama proses pelaksanaan penelitian.
Orang tua memberikan dukungan dan motivasi kepada atlet, pelatih membantu dalam
mengarahkan serta mengawasi pelaksanaan program latihan, sedangkan atlet berpartisipasi
secara aktif dan mengikuti setiap rangkaian latihan dengan baik. Dukungan dan kerja sama
dari berbagai pihak tersebut menjadi salah satu faktor yang membantu penelitian dapat
terlaksana dengan lancar dan sesuai dengan tujuan yang telah ditetapkan. Dengan demikian
dapat dinyatakan bahwa latihan Bodyweight dan Front Cone Hops merupakan bentuk latihan
yang efektif untuk meningkatkan kemampuan fisik atlet sehingga mampu memberikan
kontribusi terhadap peningkatan hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada atlet putri
KU Il Gading Swimming Club Tahun 2026.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dalam pembahasan hasil penelitian, maka
peneliti mengambil kesimpulan sebagai berikut: Terdapat kontribusi yang signifikan dari
latihan bodyweight terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter KU 111 pada atlet
putri Gading Swimming Club Medan tahun 2026. Terdapat kontribusi yang signifikan dari
latihan Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan renang gaya bebas 50 meter KU 11l pada
atlet putri Gading Swimming Club Medan tahun 2026. Terdapat kontribusi yang siginifikan
secara bersama-sama dari latihan bodyweight dan Front Cone Hops terhadap hasil kecepatan
renang gaya bebas 50 meter KU |1l pada atlet putri Gading Swimming Club Medan tahun
2026.
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