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ABSTRACT 

Masalah pada penelitian ini yaitu belum optimalnya kecepatan renang 
gaya bebas pada atlet pemula di Flipper Swimming Club. Kondisi tersebut 
disebabkan oleh beberapa faktor, antara lain seperti lemahnya gerakan 
tangan dan kaki yang menyebabkan dorongan di dalam air belum 
maksimal saat berenang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh latihan menggunakan pull buoy terhadap kecepatan renang gaya 
bebas pada atlet pemula di Flipper Swimming Club. Metode penelitian yang 
digunakan adalah metode kuantitatif dengan pendekatan eksperimen. 
Populasi penelitian berjumlah 30 atlet pemula dengan sampel sebanyak 15 
orang yang dipilih menggunakan teknik random sampling. Instrumen 
penelitian meliputi pretest, pemberian perlakuan (treatment), dan posttest. 
Teknik analisis data dilakukan melalui uji liliefors (normalitas), uji F 
(homogenitas), dan uji t (hipotesis). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
nilai rata-rata pre-test sebesar 70,8 dan nilai rata-rata post-test sebesar 65,1 
yang berarti terjadi penurunan waktu tempuh atau peningkatan 
kecepatan renang. Hasil uji hipotesis diperoleh thitung35,48 > ttabel 1,76 pada 
tarif signifikansi α = 0,05 sehingga Ho ditolak. Kesimpulannya bahwa 
latihan menggunakan pull buoy memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan kecepatan renang gaya bebas pada atlet pemula di 
Flipper Swimming Club. 
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PENDAHULUAN 

Renang merupakan cabang olahraga yang membutuhkan koordinasi 

teknik, kemampuan fisik, dan efisiensi gerak untuk menghasilkan kecepatan 

optimal. Pada renang gaya bebas, kecepatan dipengaruhi oleh kemampuan 

menghasilkan gaya dorong melalui gerakan lengan dan tungkai serta 

kemampuan mempertahankan posisi tubuh untuk mengurangi hambatan air. 

Pada atlet pemula, keterampilan teknik dan koordinasi gerak yang belum 

optimal sering menyebabkan kecepatan renang belum maksimal. Kondisi 

tersebut juga ditemukan pada atlet pemula di Flipper Swimming Club, terutama 

pada koordinasi gerakan, posisi tubuh, dan efektivitas kayuhan sehingga 

diperlukan metode latihan yang tepat dan sistematis.  
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Salah satu alat bantu yang dapat digunakan adalah pull buoy. Alat ini 

ditempatkan di antara paha atau pergelangan kaki sehingga membantu menjaga 

posisi tubuh tetap mengapung dan memungkinkan atlet lebih fokus pada 

gerakan lengan serta koordinasi pernapasan. Penggunaan pull buoy juga dapat 

membantu meningkatkan efisiensi kayuhan dan teknik renang.  

Kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan latihan menggunakan pull 

buoy secara spesifik pada atlet pemula di Flipper Swimming Club dengan 

kecepatan renang gaya bebas 50 meter sebagai indikator performa. Penelitian 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain 

one-group pretest-posttest. Sampel penelitian berjumlah 15 atlet pemula dan 

kemampuan renang diukur melalui tes 50 meter gaya bebas sebelum dan 

sesudah perlakuan.  

Berdasarkan uraian tersebut, hipotesis penelitian ini adalah terdapat 

pengaruh yang signifikan latihan menggunakan pull buoy terhadap kecepatan 

renang gaya bebas pada atlet pemula di Flipper Swimming Club. Oleh karena 

itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan 

pull buoy terhadap kecepatan renang gaya bebas pada atlet pemula di Flipper 

Swimming Club. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

eksperimen dan desain One-Group Pretest–Posttest. Desain ini digunakan untuk 

mengetahui perubahan kecepatan renang gaya bebas sebelum dan sesudah 

diberikan latihan menggunakan pull buoy. Pengukuran dilakukan melalui tes 

awal (pretest), pemberian perlakuan (treatment), dan tes akhir (posttest). Populasi 

penelitian adalah 30 atlet pemula di Flipper Swimming Club, dengan sampel 

sebanyak 15 atlet yang dipilih menggunakan teknik random sampling. Subjek 

penelitian mengikuti program latihan menggunakan pull buoy yang 

dilaksanakan secara sistematis, teratur, dan berulang selama 18 kali pertemuan.  

Instrumen penelitian berupa tes renang gaya bebas 50 meter. Waktu 

tempuh setiap atlet dicatat pada pretest dan posttest, dengan waktu yang lebih 

singkat menunjukkan kecepatan renang yang lebih tinggi. Pull buoy digunakan 

sebagai alat bantu latihan dengan ditempatkan di antara paha atau pergelangan 

kaki untuk membantu mempertahankan posisi tubuh dan memungkinkan atlet 

lebih fokus pada gerakan lengan serta koordinasi pernapasan. Prosedur 

penelitian diawali dengan pretest berupa tes renang gaya bebas 50 meter untuk 

memperoleh kemampuan awal atlet. Selanjutnya, atlet diberikan program 

latihan menggunakan pull buoy selama 18 kali pertemuan. Setelah seluruh 

perlakuan selesai, dilakukan posttest dengan prosedur tes yang sama seperti 
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pretest. Selisih waktu tempuh sebelum dan sesudah perlakuan digunakan untuk 

mengetahui perubahan kecepatan renang. Dokumentasi juga dilakukan selama 

proses penelitian sebagai data pendukung.  

Untuk memastikan kelayakan analisis, data terlebih dahulu diuji 

normalitas menggunakan uji Liliefors dan homogenitas menggunakan uji F. 

Selanjutnya, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji-t untuk 

mengetahui perbedaan hasil pretest dan posttest pada taraf signifikansi 0,05. 

Validitas pengukuran dijaga dengan menggunakan prosedur tes yang sama 

pada pretest dan posttest, yaitu tes renang gaya bebas 50 meter, serta memberikan 

perlakuan latihan secara sistematis dan konsisten. Reliabilitas pengukuran 

didukung melalui penggunaan instrumen dan prosedur yang sama pada kedua 

tahap pengukuran. Namun, desain One-Group Pretest–Posttest memiliki 

keterbatasan karena tidak menggunakan kelompok kontrol, sehingga perubahan 

performa belum sepenuhnya dapat dipisahkan dari pengaruh faktor lain di luar 

perlakuan. Oleh karena itu, hasil penelitian terutama berlaku pada karakteristik 

atlet pemula yang menjadi subjek penelitian dan konteks latihan di Flipper 

Swimming Club. Dengan demikian, metode penelitian ini memungkinkan 

evaluasi perubahan kecepatan renang gaya bebas setelah pemberian latihan pull 

buoy melalui perbandingan hasil pretest dan posttest secara objektif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kecepatan renang gaya 

bebas setelah atlet pemula mengikuti latihan menggunakan pull buoy. Nilai rata-

rata waktu tempuh pada pretest sebesar 70,8 detik dengan simpangan baku 3,90, 

sedangkan pada posttest menurun menjadi 65,1 detik dengan simpangan baku 

4,06. Dengan demikian, terjadi penurunan rata-rata waktu tempuh sebesar 5,7 

detik atau sekitar 8,05%, yang menunjukkan adanya peningkatan kemampuan 

atlet dalam menyelesaikan renang gaya bebas 50 meter.  

Tabel 1. 

Deskripsi Hasil Tes Kecepatan Renang Gaya Bebas 50 Meter 

Pengukuran Rata-rata (detik) SD Varians 

Pretest 70,8 3,90 15,21 

Posttest 65,1 4,06 16,48 

 

Penurunan waktu tempuh tersebut diperkuat oleh hasil pengujian 

hipotesis. Uji-t menghasilkan nilai t<sub>hitung</sub> = 35,48, sedangkan 

t<sub>tabel</sub> = 1,76 pada α = 0,05 dan derajat kebebasan 14. Karena 35,48 

> 1,76, hipotesis nol ditolak sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara 

hasil pretest dan posttest. Dengan demikian, latihan menggunakan pull buoy 
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memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang 

gaya bebas pada atlet pemula di Flipper Swimming Club.  

Secara praktis, perubahan tersebut menunjukkan bahwa penggunaan pull 

buoy dapat menjadi stimulus latihan yang membantu atlet pemula memperbaiki 

efisiensi gerakan gaya bebas. Pull buoy memberikan dukungan terhadap posisi 

tubuh sehingga atlet dapat lebih memusatkan perhatian pada kayuhan lengan 

dan koordinasi pernapasan. Kondisi ini relevan dengan karakteristik renang 

gaya bebas yang membutuhkan kemampuan menghasilkan gaya propulsif 

sekaligus mempertahankan posisi tubuh yang efisien untuk mengurangi 

hambatan air.  

Temuan penelitian ini juga konsisten dengan penelitian sebelumnya. 

Rizkiyansyah dan Mulyana (2019) menunjukkan bahwa penggunaan pull buoy 

dapat membantu meningkatkan teknik dasar renang gaya bebas, sedangkan 

penelitian pada atlet Searia Akuatik menunjukkan efektivitas latihan pull buoy 

dalam meningkatkan kecepatan renang gaya bebas 50 meter. Perbedaan 

penelitian ini terletak pada karakteristik subjek, yaitu atlet pemula di Flipper 

Swimming Club. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperluas bukti bahwa 

penggunaan pull buoy tidak hanya relevan untuk pembelajaran teknik, tetapi juga 

dapat diterapkan sebagai variasi latihan untuk meningkatkan performa 

kecepatan pada atlet pemula. 

Peningkatan performa setelah 18 kali pertemuan juga dapat dipahami 

melalui prinsip spesifisitas dan pengulangan latihan. Latihan yang dilakukan 

secara sistematis dan berulang memberikan kesempatan kepada atlet untuk 

memperbaiki pola gerak, koordinasi lengan dan pernapasan, serta kemampuan 

mempertahankan posisi tubuh selama berenang. Namun, mekanisme tersebut 

merupakan interpretasi berdasarkan karakteristik latihan dan bukan 

pengukuran langsung terhadap perubahan biomekanik atau fisiologis atlet.  

Implikasi penelitian ini adalah bahwa pull buoy dapat dipertimbangkan 

sebagai salah satu alat bantu dalam program pembinaan atlet pemula, 

khususnya ketika pelatih ingin memberikan penekanan pada teknik kayuhan 

lengan, posisi tubuh, dan koordinasi pernapasan. Penggunaannya tetap perlu 

disesuaikan dengan tingkat kemampuan dan tujuan latihan atlet, sehingga tidak 

menggantikan latihan renang secara keseluruhan.  

Meskipun demikian, hasil penelitian perlu diinterpretasikan dengan 

mempertimbangkan keterbatasan desain penelitian. Penelitian menggunakan 

satu kelompok tanpa kelompok kontrol, sehingga peningkatan waktu tempuh 

tidak dapat sepenuhnya dipastikan hanya disebabkan oleh pull buoy karena 

kemungkinan terdapat pengaruh faktor lain seperti perkembangan 

keterampilan, latihan rutin, kondisi atlet, atau pengalaman selama periode 
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penelitian. Selain itu, jumlah sampel relatif kecil dan penelitian dilakukan pada 

atlet pemula di satu klub, sehingga generalisasi hasil ke populasi atlet yang lebih 

luas perlu dilakukan secara hati-hati. Penelitian selanjutnya disarankan 

menggunakan kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, serta 

membandingkan pull buoy dengan bentuk atau alat bantu latihan lainnya untuk 

memperoleh bukti yang lebih kuat mengenai efektivitasnya. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian memberikan bukti empiris bahwa 

latihan menggunakan pull buoy berhubungan dengan peningkatan performa 

kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada atlet pemula di Flipper Swimming 

Club, ditunjukkan oleh penurunan rata-rata waktu tempuh dari 70,8 detik 

menjadi 65,1 detik dan hasil uji-t yang signifikan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa latihan 

menggunakan pull buoy efektif dalam meningkatkan kecepatan renang gaya 

bebas pada atlet pemula di Flipper Swimming Club. Penggunaan pull buoy 

memberikan kesempatan kepada atlet untuk lebih memusatkan perhatian pada 

kayuhan lengan, posisi tubuh, dan koordinasi pernapasan sehingga mendukung 

terbentuknya gerakan renang yang lebih efisien. Temuan ini memperkuat hasil 

penelitian sebelumnya mengenai pemanfaatan pull buoy sebagai alat bantu 

dalam pengembangan teknik dan performa renang. Dengan demikian, pull buoy 

dapat menjadi salah satu alternatif alat bantu latihan yang relevan bagi pelatih 

dalam pembinaan atlet pemula, khususnya untuk meningkatkan kualitas teknik 

dan kecepatan renang gaya bebas. Penggunaan alat ini tetap perlu ditempatkan 

sebagai bagian dari program latihan yang terstruktur dan disesuaikan dengan 

karakteristik serta kemampuan masing-masing atlet. 
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