
P-ISSN 2406-7873 

E-ISSN 2807-2815 

PEDAGOGI: Jurnal Ilmiah Pendidikan 

Volume 11, No. 2, 2025, pp 177 – 183  

 

 

  

177 

 

KONTRIBUSI KEKUATAN MAKSIMUM EKSTREMITAS ATAS 

DAN BAWAH TERHADAP START DAN PERFORMA RENANG 

BEBAS 50M 

Nicole Chiara Ceri1), Roy Januardi Irawan2) 
1,2Universitas Negeri Surabaya, Surabaya 

Email: nicole.21017@mhs.unesa.ac.id1, 

royjanuardi@unesa.ac.id2 

 
ABSTRAK 

Penelitian ini merupakan jenis penelitian korelasional yang menggunakan pendekatan kuantitatif. Dengan 

tujuan secara spesifik untuk mengetahui kontribusi dari kekuatan maksimum ekstrimitas atas dan bawah 

pada fase start serta pada performa atlet renang sprint 50 meter gaya bebas pada Club Science Swimming 

Team. Pada penelitian ini terdapat 2 variabel bebas (kekuatan maksimal ekstrimitas atas dan kekuatan 

maksimal ekstrimitas bawah), serta 1 variabel terikat (performa renang sprint). Teknik pengumpulan data 

yang digunakan adalah menggunakan alat pencatat waktu untuk mengukur kecepatan performa renang atlet 

50 meter sprint gaya bebas. Dengan jumlah sampel sebanyak 10 orang atlet, teknik pengambilan sampel 

menggunakan teknik purposive sampling design. Sampel yang dipilih telah disesuaikan dengan kriteria 

yang ditetapkan dalam penelitian ini, yakni atlet yang berusia 8-12 tahun. Teknik analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan uji normalitas, uji korelasi pearson, serta uji analisis regresi berganda. Hasil 

dalam penelitian ini menunjukkan bahwa kekuatan maksimum ekstremitas atas dan bawah memiliki 

pengaruh terhadap performa renang sprint 50 meter gaya bebas pada atlet Club Science Swimming Team. 

Namun berdasarkan hasil analisis regresi menunjukkan bahwa kontribusi kedua variabel tidak signifikan, 

kekuatan ekstremitas bawah memberikan kontribusi yang lebih besar dibandingkan ekstremitas atas 

terhadap kecepatan renang. 
 

Kata kunci: kekuatan maksimum esktrimitas, fase start, performa renang 50m sprint gaya bebas. 

 
ABSTRACT  

This study is a correlational research using a quantitative approach. It specifically aims to examine the 

contribution of upper and lower limb maximal strength during the start phase and overall performance in 

50-meter freestyle sprint swimming among athletes from the Club Science Swimming Team. The study 

involves two independent variables (upper limb maximal strength and lower limb maximal strength) and 

one dependent variable (sprint swimming performance). Data were collected using a timing device to 

measure the speed of each athlete in the 50-meter freestyle sprint. The sample consisted of 10 athletes 

selected through purposive sampling, based on criteria set by the study—namely, swimmers aged between 

8 and 12 years old. The data analysis involved normality testing, Pearson correlation, and multiple 

regression analysis. The results show that both upper and lower limb maximal strength have an influence 

on sprint performance. However, regression analysis revealed that the contribution of both variables was 

not statistically significant. Among the two, lower limb strength contributed more to swimming speed 

compared to upper limb strength. 

 

Keywords: maximum power of the extremities, start phase, 50m freestyle sprint swimming performance.  

 

PENDAHULUAN 

Salah satu cabang olahraga yang 

menuntut kemampuan fisik yang prima 

adalah renang, terutama dalam nomor 

renang sprint. Renang sprint merupakan 

cabang renang jarak pendek yang sangat 

bergantung pada kecepatan, ketepatan, serta 

kekuatan maksimum tubuh bagian atas dan 

bawah. Atlet renang sprint harus memiliki 

kemampuan untuk menghasilkan power 

yang besar dalam waktu singkat untuk dapat 

mencapai waktu terbaik dalam setiap 

kompetisi. Fase penting dalam renang 

sprint antara lain meliputi fase start dan fase 

akhir renang (finish), di mana keduanya 

sangat dipengaruhi oleh kekuatan tubuh 
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atlet. Renang sprint adalah salah satu 

kategori dalam olahraga renang yang 

melibatkan jarak pendek dan menuntut 

kecepatan tinggi dari setiap atlet. Nomor-

nomor perlombaan dalam renang sprint 

mencakup jarak 50 meter. Pada jarak 50 

meter, para atlet renang dituntut untuk 

melakukan ledakan energi sejak awal 

karena jarak yang pendek hanya 

memberikan satu kali kesempatan untuk 

mencapai kecepatan maksimum sebelum 

mencapai garis finish (Keiner et al., 2021). 

Kunci utama dalam renang sprint 

adalah kekuatan tubuh bagian atas dan 

bawah yang seimbang serta teknik start 

yang sempurna. Start dalam renang sprint 

sangat penting, terutama pada jarak 50 

meter, di mana keberhasilan start yang 

cepat dan eksplosif bisa memberikan 

keunggulan signifikan sejak awal balapan. 

Prinsip dasar dalam berenang melibatkan 

dua hal: dorongan dan hambatan. Dorongan 

diperoleh dari kekuatan otot perenang, 

terutama saat menarik dan menendang air 

yang bertujuan mempercepat gerakan maju. 

Hambatan, di sisi lain, adalah resistensi air 

yang menghambat gerakan perenang, dan 

ini harus diminimalkan dengan teknik yang 

efisien serta postur tubuh yang streamline 

(Santiago, 2018). 

Kekuatan maksimum tubuh bagian 

atas, yang mencakup otot-otot punggung, 

bahu, dan lengan, sangat berperan dalam 

memberikan dorongan utama saat atlet 

melakukan gerakan pull dan recovery 

selama berenang. Di sisi lain, kekuatan 

tubuh bagian bawah, khususnya otot kaki 

juga berperan penting dalam menghasilkan 

tendangan yang kuat saat berenang serta 

dapat memberikan ledakan energi yang 

diperlukan dalam fase start. Keseimbangan 

antara kekuatan tubuh bagian atas dan 

bawah akan menghasilkan performa renang 

yang optimal, terutama dalam renang sprint 

yang sangat menuntut efisiensi energi dan 

kecepatan maksimal (Santiago, 2018).  

Pada Club Science Swimming Team, 

renang sprint merupakan salah satu nomor 

unggulan yang dilombakan dalam berbagai 

kompetisi. Pada tim ini memiliki atlet-atlet 

berbakat yang rutin berlatih dengan tujuan 

meningkatkan performa mereka dalam 

berbagai aspek teknis, fisik, dan mental. 

Namun beberapa pertandingan terakhir, 

atlet pada tim ini menghadapi kendala untuk 

dapat memperoleh performa terbaiknya. 

Keterbatasan kekuatan otot, khususnya 

pada tubuh bagian atas dan bawah, sering 

kali menjadi faktor yang mempengaruhi 

kecepatan serta ketepatan atlet renang saat 

melakukan awalan/start dan menyelesaikan 

balapan. Hal ini menyebabkan performa 

keseluruhan tim tidak maksimal, meskipun 

secara teknik mereka telah cukup baik 

(Santiago, 2018).  

Kekuatan lengan dan tungkai sangat 

berpengaruh terhadap performa atlet 

renang, termasuk dalam nomor sprint 50 

meter. Hal ini sesuai dengan pernyataan 

bahwa gerakan yang kuat pada saat 

berenang dengan gaya bebas akan 

membantu mempercepat dorongan terhadap 

air, dan apabila dikombinasikan dengan 

gerakan yang kuat dan cepat pada kaki juga 

akan menyebabkan kecepatan renang pada 

gaya bebas akan meningkat serta lebih 

optimal, dan juga sebaliknya apabila 

kekuatan lengan dan kakinya kurang kuat 

tentu akan berdampak pada kecepatan 

berenang (Postiani, et al., 2024).  

Berdasarkan permasalahan tersebut, 

perlu dilakukan penelitian yang bertujuan 

untuk menganalisis lebih dalam pengaruh 

kekuatan maksimum tubuh bagian atas dan 

bawah terhadap performa dalam renang 

sprint, khususnya pada fase start dan fase 

akhir. Penelitian ini penting karena dengan 

memahami hubungan antara kekuatan otot 

dan performa renang, pelatih dapat 

menyusun program latihan yang lebih 

efektif dan spesifik untuk meningkatkan 

performa atlet dalam kompetisi renang 

sprint (Santiago, 2018).  

Penelitian ini difokuskan pada 

anggota tim Club Science Swimming Team, 

yang rutin mengikuti kompetisi tingkat 

lokal dan nasional. Melalui program latihan 

berbasis sport science, diharapkan tim ini 

dapat memperbaiki kelemahan fisik yang 

ada dan meningkatkan performa mereka di 

masa depan. Dengan demikian, penelitian 
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ini tidak hanya akan memberikan manfaat 

bagi pengembangan atlet renang sprint di 

Club Science Swimming Team, tetapi juga 

bagi perkembangan ilmu olahraga renang 

secara umum.  
Tujuan utama dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui kontribusi dari 

kekuatan maksimum ekstrimitas atas dan 

bawah pada fase start serta pada performa 

atlet renang sprint 50 meter gaya bebas pada 

Club Science Swimming Team. Kemudian 

alasan pengambilan renang sprint jarak 50 

meter gaya bebas untuk dijadikan penelitian 

ini, dikarenakan pada Club Science 

Swimming Team, nomor ini merupakan 

nomor yang diunggulkan ketika mengikuti 

suatu kejuaraan.  

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian korelasional dengan pendekatan 

kuantitatif. Dimana jenis penelitian 

korelasional adalah metode penelitian yang 

melibatkan pengumpulan data untuk 

menentukan ada atau tidaknya hubungan 

antara dua variabel atau lebih. Dan pada 

penelitian ini terdapat 2 variabel bebas 

(kekuatan maksimal ekstrimitas atas dan 

kekuatan maksimal ekstrimitas bawah), 

serta 1 variabel terikat (performa renang 

sprint). 

Data-data kuantitatif yang meliputi 

kekuatan maksimal ekstremitas atas dan 

ekstrimitas bawah akan diukur dengan alat 

pengukuran yang relevan, sementara 

performa renang diukur melalui pencatatan 

waktu yang tepat pada fase start dan 

keseluruhan jarak renang. 

Penelitian ini dilakukan di Kolam 

Renang Brigif 2 Marinir, yang berlokasi di 

Tengakan, Gedangan, Kabupaten Sidoarjo, 

Jawa Timur, 61254. Waktu pelaksanaan 

penelitian adalah pada tanggal 16 Desember 

2024. Lokasi ini dipilih karena memiliki 

fasilitas yang mendukung untuk menguji 

performa renang dan pelaksanaan tes 

kekuatan darat. 

Jumlah sampel yang digunakan 

adalah 10 orang atlet, dengan teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik 

purposive sampling design. Sampel yang 

dipilih telah disesuaikan dengan kriteria 

yang ditetapkan dalam penelitian ini, yakni 

atlet yang berusia 8-12 tahun.  

Instrumen penelitian serta teknik 

pengumpulan data yang digunakan 

menggunakan bantuan beberapa item tes 

dan pengukuran kekuatan untuk ekstrimitas 

atas yang diantaranya terdapat tes push up, 

sit up, dan plank. Sedangkan ekstrimitas 

bawah diukur menggunakan tes vertical 

jump, squat, dan lompat naik turun tangga, 

serta untuk pengukuran [erforma berenang 

menggunakan stopwatch untuk mengukur 

performa renang sprint sejauh 50 meter. 

Sedangkan teknik analisis data dalam 

penelitian ini  menggunakan Uji normalitas, 

Uji korelasi pearson, serta Uji analisis 

regresi berganda. 

   

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Data yang telah dikumpulkan 

menggunakan pendekatan kuantitatif pada 

penelitian ini, kemududian akan dilakukan 

beberapa uji, yakni uji normalitas, uji 

korelasi pearson, serta uji analisis regresi 

berganda. Hasil dari masing-masing uji 

tersebut disajikan dalam beberapa table 

serta penjelasan sebagai berikut:  

 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 X1 X2 Y 

N 
10 10 10 

Normal 

Parametersa,b 

Mean 147.60 60.50 58.67 

Std. 

Deviation 

26.446 9.277 7.928 

Most 

Extreme 

Differences 

Absolute .213 .192 .227 

Positive .213 .136 .115 

Negative -.157 -.192 -.227 

Test Statistic .213 .192 .227 

Asymp. Sig. (2-tailed) .200c,d .200c,d .156c 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lower bound of the true significance. 

Berdasarkan hasil uji normalitas 

yang dilakukan menggunakan uji 
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normalitas Kolmogorov-Smirnov, dapat 

dijelaskan bahwa variabel X1 (kekuatan 

ekstremitas atas), X2 (kekuatan ekstremitas 

bawah), dan Y (kecepatan renang 50 meter 

gaya bebas) menunjukkan hasil signifikansi 

lebih besar dari nilai alpha 0,05. Hal ini 

mengindikasikan bahwa distribusi data dari 

ketiga variabel tersebut mengikuti pola 

distribusi normal. Dengan demikian, 

asumsi normalitas dalam analisis statistik 

terpenuhi, sehingga dapat dilanjutkan 

dengan pengujian statistik parametrik 

lainnya. 

Tabel 2. Hasil Uji Korelasi Pearson 
Correlations 

 X1      X2        Y 

   X1 Pearson 

Correlation 

1 .553 -.422 

Sig. (2-tailed)  .097 .224 

N 10 10 10 

   X2 Pearson 

Correlation 

.553 1 -.541 

Sig. (2-tailed) .097  .106 

N 10 10 10 

    Y Pearson 

Correlation 

-.422 -.541 
1 

Sig. (2-tailed) .224 .106  

N 10 10 10 

  Hasil uji korelasi Pearson dalam 

penelitian ini menunjukkan bahwa 

hubungan antara variabel X1 (kekuatan 

ekstremitas atas) dan Y (kecepatan renang 

50 meter gaya bebas), serta antara variabel 

X2 (kekuatan ekstremitas bawah) dan Y, 

tidak signifikan. Hal ini ditunjukkan oleh 

nilai signifikansi yang lebih besar dari 0,05, 

yang berarti tidak terdapat korelasi yang 

cukup kuat antara kedua variabel 

independen tersebut dengan variabel 

dependen. 

Namun, meskipun hubungan antara 

X1 dan Y serta X2 dan Y tidak signifikan 

secara statistik, nilai korelasi negatif yang 

ditunjukkan dapat menjadi perhatian lebih 

lanjut. Korelasi negatif ini dapat 

menjelaskan bahwa peningkatan kekuatan 

ekstremitas atas dan bawah tidak selalu 

berbanding lurus dengan peningkatan 

kecepatan renang. Faktor lain seperti teknik 

renang, efisiensi gerakan, dan koordinasi 

tubuh juga berperan dalam menentukan 

performa atlet. 

Selain itu, hasil korelasi antara X1 

dan X2 menunjukkan adanya hubungan 

sedang dengan nilai r = 0.553 dan p = 0.097. 

Meskipun tidak signifikan, namun ini dapat 

memberikan indikasi bahwa kekuatan 

ekstremitas atas dan bawah memiliki 

keterkaitan dalam kontribusi terhadap 

performa renang secara keseluruhan. 

 

Tabel 3. Hasil Uji Regresi Berganda 
Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 89.422 17.376  5.146 .001 

X1 -.053 .113 -.177 -.473 .651 

X2 -.378 .321 -.443 -1.179 .277 

a. Dependent Variable: Y 

Persamaan regresi yang diperoleh adalah 

Y= 89.422 - 0.053X1 – 0,378X2, dengan 

interpretasi sebagai berikut: 

a) Konstanta (α) memiliki nilai sebesar 

89.422 menunjukkan bahwa apabila 

variabel bebas X1 (ekstremitas atas) 

dan X2 (ekstremitas bawah) bernilai 

nol, maka nilai prediksi variabel 

dependen Y (kecepatan renang 50 

meter gaya bebas) adalah 89.422. 

b) Koefisien regresi pada X1 sebesar -

0,053 menunjukkan bahwa pada setiap 

peningkatan 1 unit dalam X1 tidak 

memberikan perubahan yang 

signifikan terhadap nilai Y. 

c) Koefisien regresi pada X2 sebesar -

0,378 menunjukkan bahwa setiap 
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peningkatan 1 unit dalam X2 juga tidak 

memberikan perubahan yang 

signifikan terhadap nilai Y. 

Meskipun kekuatan ekstremitas bawah 

(X2) memiliki pengaruh lebih besar 

terhadap kecepatan renang dibandingkan 

ekstremitas atas (X1), nilai signifikansinya 

masih tergolong rendah (p = 0.277). Hal ini 

menunjukkan bahwa faktor lain mungkin 

berperan lebih dominan dalam menentukan 

performa renang, seperti teknik renang, 

efisiensi pergerakan dalam air, daya tahan 

tubuh, atau aspek biomekanika lainnya. 

Selain itu, faktor usia, pengalaman 

latihan, dan strategi perlombaan juga dapat 

memengaruhi performa renang sprint. Atlet 

yang memiliki teknik renang lebih baik atau 

pengalaman lebih banyak dalam kompetisi 

mungkin mampu memaksimalkan kekuatan 

mereka secara lebih efisien dibandingkan 

hanya mengandalkan kekuatan ekstremitas. 

Oleh karena itu, pada penelitian 

selanjutnya faktor-faktor ini dapat menjadi 

pertimbangan untuk dianalisis dengan lebih 

komprehensif. 

Pembahasan 

Hasil analisis data dalam penelitian ini 

menunjukkan bahwa kontribusi masing-

masing tes terhadap variabel start jump 

bervariasi. Latihan plank memberikan 

kontribusi terbesar, yaitu sebesar 50,32%, 

menunjukkan peran dominannya dalam 

mendukung performa start. Selanjutnya, 

vertical jump dan lompat naik-turun tangga 

juga memberikan kontribusi yang 

signifikan, masing-masing sebesar 35,47% 

dan 34,63%. Di sisi lain, push-up 

menyumbang kontribusi sebesar 24,61%, 

sementara squat memberikan kontribusi 

sebesar 11,98%. Latihan sit-up memiliki 

pengaruh paling kecil terhadap start jump, 

dengan kontribusi hanya sebesar 0,12%. 

Hal ini mengindikasikan bahwa latihan 

yang melibatkan kekuatan core/inti dan 

eksplosivitas lebih berperan dalam 

mendukung kemampuan start yang lebih 

efektif. Hasil tersebut sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan Li & Peng (2024) 

yang menunjukkan bahwa penguatan otot 

inti melalui latihan seperti plank dapat 

memperbaiki performa start. 

Kontribusi berbagai tes terhadap 

performa renang sprint 50 meter gaya bebas 

berbeda-beda. Latihan lompat naik-turun 

tangga memberikan pengaruh paling besar, 

dengan kontribusi sebesar 35,42%. Vertical 

jump juga memberikan kontribusi yang 

signifikan, yaitu 17,18%, menunjukkan 

peran latihan eksplosivitas pada kecepatan 

renang. Push-up menyumbang kontribusi 

sebesar 10,00%, diikuti oleh squat dengan 

kontribusi 8,42%. Sementara itu, sit-up 

memberikan kontribusi sebesar 5,08%, dan 

plank memiliki pengaruh paling kecil, yaitu 

4,13%. Hasil ini menunjukkan bahwa 

latihan yang melibatkan kekuatan kaki dan 

daya ledak memiliki pengaruh lebih besar 

dibandingkan latihan inti terhadap 

kecepatan renang sprint. Hal tersebut 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Kusmita et al., (2022) bahwa terdapat 

pengaruh signifikan dari latihan tersebut 

terhadap peningkatan kecepatan renang, 

menekankan pentingnya kekuatan otot 

tungkai dalam performa renang sprint. 

Berdasarkan analisis regresi, 

koefisien regresi variabel ekstremitas atas 

(X1) sebesar -0,053 dan ekstremitas bawah 

(X2) sebesar -0,378. Nilai-nilai ini 

menunjukkan bahwa ekstremitas bawah 

(X2) memiliki kontribusi yang lebih besar 

terhadap variabel dependen (kecepatan 

renang 50 meter gaya bebas), meskipun 

pengaruh keduanya tidak signifikan (nilai 

sig > 0,05). Berdasarkan hasil analisis 

korelasi, ekstremitas atas memiliki 

kontribusi sebesar 17,8% terhadap variabel 

kecepatan renang. Sementara itu, 

ekstremitas bawah menunjukkan kontribusi 

yang lebih besar, yaitu sebesar 29,3%, 

terhadap kecepatan renang. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan hasil penelitian ini, 

dapat diketahui bahwa kekuatan maksimum 

ekstremitas atas dan bawah memiliki 

pengaruh terhadap performa renang sprint 

50 meter gaya bebas pada atlet Club Science 

Swimming Team. Meskipun hasil analisis 

data melalui analisis regresi menunjukkan 

bahwa peranan dari kedua  variabel tersebut 

(yakni kekuatan maksimum atas dan 

ekstrimitas bawah) tidak signifikan, dimana 

kekuatan ekstremitas bawah memberikan 
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kontribusi yang lebih besar dibandingkan 

ekstremitas atas terhadap kecepatan renang. 

Dominasi kekuatan ekstremitas 

bawah ini disebabkan oleh perannya yang 

krusial dalam fase start dan dorongan awal 

saat berenang pada jarak 50 meter sprint. 

Pada saat start, dorongan yang dihasilkan 

dari tolakan kaki terhadap balok start 

menentukan kecepatan awal, yang 

berdampak langsung pada kecepatan 

keseluruhan. Selain itu, tendangan kaki 

selama atlet berenang juga membantu 

menjaga momentum dan efisiensi 

pergerakan dalam air, sehingga dapat 

meningkatkan kecepatan renang secara 

keseluruhan. Sementara itu, kekuatan 

ekstremitas atas lebih berkontribusi pada 

fase tarikan lengan, namun efek yang 

diberikan tidak sebesar ketika dorongan 

awal yang dihasilkan oleh ekstremitas 

bawah. 

Melalui hasil penelitian ini maka 

dapat diketahui juga bahwa program latihan 

untuk atlet renang sprint sebaiknya harus 

lebih terfokus pada penguatan otot 

ekstremitas bawah, terutama dalam 

meningkatkan daya ledak dan kekuatan 

yang akan berperan ketika fase start atau 

awalan ketika berenang. Selain itu latihan 

yang melibatkan kekuatan core juga 

penting untuk dilakukan yang fungsinya 

agar dapat membantu mendukung stabilitas 

tubuh dan efisiensi teknik selama berenang.  

Mengacu pada hasil penelitian yang 

ada pada penelitian ini, saran yang bisa 

diberikan. Saran yang pertama bagi atlet 

disarankan untuk meningkatkan latihan 

kekuatan ekstremitas bawah melalui 

program latihan yang terstruktur. Beberapa 

latihan yang direkomendasikan adalah 

latihan: 

-. Squat untuk meningkatkan kekuatan otot 

paha dan tungkai untuk dorongan yang 

lebih kuat saat start. 

-. Vertical Jump untuk melatih daya ledak 

otot kaki yang sangat penting dalam fase 

start renang sprint. 

-. Lompat Naik Turun Tangga untuk 

mengembangkan kekuatan dan daya 

tahan ekstremitas bawah. 

Plank untuk menguatkan otot inti guna 

meningkatkan stabilitas tubuh saat 

berenang. 

Kemudian saran yang ke dua adalah 

bagi pihak pelatih, diharapkan dapat 

menggunakan hasil penelitian ini sebagai 

acuan atau pertimbangan untuk merancang 

program latihan yang lebih spesifik dan 

terarah. Beberapa strategi latihan yang 

dapat diterapkan meliputi: 

-. Latihan Plyometric (Lompat Kotak, 

Bounding, Tuck Jump) untuk 

meningkatkan daya ledak kaki. 

-. Simulasi Start jump dengan fokus pada 

dorongan kaki untuk melatih efisiensi 

gerakan awal. 

-. Evaluasi sesekali yang dilakukan setiap 

bulan menggunakan tes kekuatan dan 

kecepatan untuk memantau 

perkembangan atlet. 

Kemudian saran yang ke tiga adalah 

bagi penelitian selanjutnya, karena 

keterbatasan penelitian ini salah satunya 

berada pada jumlah sampel yang cenderung 

kecil maka untuk penelitian selanjutnya 

diharapkan dapat melakukan penelitian 

dengan melibatkan jumlah sampel yang 

lebih besar dan variasi usia atlet untuk 

mendapatkan hasil yang lebih representatif. 

Selain itu, penelitian dapat mengeksplorasi 

faktor-faktor lain yang mempengaruhi 

performa renang, seperti teknik dan aspek 

psikologis atlet. 

Kemudian saran yang terakhir bagi 

Club Science Swimming Team disarankan 

untuk menerapkan hasil penelitian ini 

dalam program pelatihan mereka, serta 

melakukan evaluasi rutin terhadap kekuatan 

fisik atlet untuk meningkatkan performa 

dalam kompetisi. 
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