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ABSTRAK 
Masalah yang ada dalam pe.ne.litian ini adalah pe.ngaruh latihan circuit training te.rhadap 

ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya be.bas pada atle.t Se.a-Ria Aquatic Padang. Pe.ne.litian ini be.rtujuan 

untuk me.nge.tahui pe.ngaruh latihan circuit training te.rhadap ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya 

be.bas pada atle.t Se.a-Ria Aquatic Padang. Je.nis pe.ne.litian ini adalah e.kspe.rime.n semu. De.sain 

pe.ne.litian ini me.nggunakan “One. group pre.te.st-postte.st”. Subje.k pe.ne.litian ini adalah atle.t Se.a-

Ria Aquatic Padang, yang be.rjumlah 49 orang de.ngan 22 orang putra dan 27 orang putri. De.ngan 

me.tode. purposive. sampling, maka jumlah sampe.l pada pe.ne.litian 8 orang atle.t yang te.rdiri dari 

KU II-KU III. Instrume.nt pe.ne.litian ini adalah me.laksanakan pre.te.st dan postte.st. ke.ce.patan 

re.nang 50 me.te.r gaya be.bas. Te.knik analisis data me.nggunakan Uji-t. Be.rdasarkan hasil 

pe.ne.litian bahwa te.rdapat pe.ngaruh yang signifikan antara pe.ngaruh latihan circuit training 

te.rhadap ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya be.bas. Hal te.rse.but ditandai pada hasil rata-rata te.s awal 

se.be.sar 33,08 de.tik se.dangkan hasil rata-rata te.s akhir te.rjadi pe.ningkatan me.njdi 30,63 de.tik 

(me.ningkat se.be.sar 2,45 de.tik). Se.hingga dapat diartikan bahwa pe.rlakuan pe.mbe.rian latihan 

me.lalui be.ntuk-be.ntuk latihan circuit training yang dibe.rikan be.rdasarkan program latihan yang 

te.lah dise.tuji dapat me.mbe.rikan pe.ngaruh yang baik te.rhadap ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya 

be.bas. 

Kata Kunci : Circuit Training, Re.nang Gaya, Ke.ce.patan 
 

The Effect Of Circuit Training On The Speed Of 50 M Freestyle 

Swimming In Sea-Ria Aquatic Padang Athletes 
 

ABSTRACT 
The. proble.m in this study is the. e.ffe.ct of circuit training on the. spe.e.d of 50-me.te.r fre.e.style. 

swimming in Se.a-Ria Aquatic Padang athle.te.s. This study aims to de.te.rmine. the. e.ffe.ct of circuit 

training on the. spe.e.d of 50-me.te.r fre.e.style. swimming in Se.a-Ria Aquatic Padang athle.te.s. This 

type. of re.se.arch is e.xpe.rime.ntal psoude. The. de.sign of this study use.s "One. group pre.te.st-postte.st". 

The. subje.cts of this study we.re. Se.a-Ria Aquatic Padang athle.te.s, totaling 49 pe.ople. with 22 male. 

and 27 fe.male.. With the. purposive. sampling me.thod, the. numbe.r of sample.s in the. study was 8 

athle.te.s consisting of KU II-KU III. The. instrume.nt of this study was to carry out a pre.te.st and 

postte.st. 50-me.te.r fre.e.style. swimming spe.e.d. The. data analysis te.chnique. use.d the. t-te.st. Base.d on 

the. re.sults of the. study, the.re. was a significant e.ffe.ct be.twe.e .n the. e.ffe.ct of circuit training on the. 

spe.e.d of 50-me.te.r fre.e.style. swimming. This was indicate.d by the. ave.rage. re.sults of the. initial te.st 

of 33.08 se.conds while. the. ave.rage. re.sults of the. final te.st incre.ase.d to 30.63 se.conds (incre.ase.d 

by 2,45 se.conds). So it can be. inte.rpre.te.d that the. tre.atme.nt of providing training through circuit 

training forms give.n base.d on an approve.d training program can provide. a good influe.nce. on the. 

spe.e.d of 50-me.te.r fre.e.style. swimming. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga me.rupakan suatu aktivitas fisik manusia yang te.rmasuk salah satu 

ke.butuhan hidup manusia kare.na olahraga me.miliki pote.nsi untuk me.ningkatkan kualitas 

hidup manusia. Olahraga adalah se.rangkaian ge.rakan tubuh yang dilakukan se.cara 

te.ratur dan te.re.ncana yang be.rtujuan untuk me.ningkatkan ke.mampuan fungsional 

se.se.orang (Badri e.t al., 2024). Me.nurut Yudha Prawira e.t al., (2021) re.nang me.rupakan 

salah suatu olahraga yang popule.r dilakukan ole.h kalangan masyarakat. Olahraga re.nang 

te.lah digunakan untuk ke.se.hatan, Pe.ndidikan, re.kre.asi dan juga olahraga re.nang 

digunakan untuk pre .stasi dimulai di E.ropa pada tahun 1800, yang dipe.rlombakan di 

olimpiade. Athe.na 1896 sampai saat ini. Gaya re.nang yang dipe.rlombakan te.rdiri dari 

e.mpat gaya, yang me.liputi: 1) gaya be.bas, 2) gaya dada, 3) gaya punggung dan 4) gaya 

kupu-kupu (Winarti Sulamtari, 2017). 

Olahraga re.nang me.rupakan olahraga air yang me.ngharuskan atle.tnya untuk 

me.lakukan ge.rakan yang e.fe.ktif dan e.fisie.n, hal te.rse.but dikare.nakan dalam cabang 

olahraga ini me.nuntut ke.ce.patan yang maksimal untuk me.nghasilkan catatan waktu 

te.rbaik (Ariyansa e.t al., 2024). Re.nang gaya be.bas me.rupakan gaya be.re.nang yang paling 

ce.pat dibandingkan gaya-gaya re.nang yang lainnya. Arme.n, (2018) re.nang gaya be.bas 

te.rmasuk salah satu gaya re.nang utama  yang diajarkan pe.re.nang yang se.ring di gunakan 

ole.h anak-anak maupun orang de.wasa. Namun pada dasarnya re.nang gaya be.bas diambil  

dari te.rje.mahan bahasa Inggris yaitu Fre.e. Style.. Re.nang gaya be.bas be.rdasarkan 

pe.ndapat Farizal Imansyah & Akbar Tanjung, (2020) kayuhan tangan dapat dimulai 

de.ngan tangan kanan ataupun kiri. Namun de.mikian, supaya le.bih je.las dan le.bih singkat, 

kami akan me.nje.laskan ge.rakan tangan de.ngan me.nggunakan tangan kanan le.bih dahulu 

dan tangan te.rse.but akan me.ngayuh se.suai jalur huruf-S. Te.knik gaya be.bas dilakukan 

de.ngan saat tangan masuk dalam air, pe.rge.langan tangan dan siku me.ngikuti le.ngan 

dire.ntangkan ke. posisi awal fase. pe.ndorong, rotasi ke. atas dari tulang be.likat 

me.mungkinkan pe.re.nang me.ncapai posisi me.manjang di dalam airge.rakan me.ngayun 

kaki se.cara te.ratur de.ngan je.nis ayunan kaki gaya be.bas se.cara naik turun yang santai. 

Pe.rge.langan kaki harus be.nar-be.nar le.mas se.hingga te.lapak kaki be.rayun te.pat pada 

pe.rge.langan kaki te.rse.but. me.nurut pe.ndapat Ariyansa e.t al., (2024) dalam olahraga 

re.nang gaya be.bas dibutuhkan pe.mbinaan atle.t untuk me.ningkatkan pre.stasi atle.t re.nang. 
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Tujuan pe.mbinaan dan pe.nge.mbangan atle.t de.ngan me.lalui adanya program 

latihan. Me.nurut Pringgo Marde.sia, (2023) kondisi fisik me.njadi faktor utama bagi atle.t 

dalam pe.ncapaian se.buah pre.stasi. E.lvica Shanty, (2021) me.nyatakan bahwa latihan 

adalah faktor pe.nting dalam pe.ncapaian pre.stasi. Untuk dapat me.ncapai suatu pre.stasi 

yang optimal pada cabang olahraga re.nang te.rdapat dua faktor  yang me.njadi pe.ngaruh  

yaitu: faktor inte.rnal dan faktor e.xste .rnal, faktor inte.rnal be.rupa kondisi fisik, motivasi, 

Te.knik, taktik dan me.ntal, se.lanjutnya faktor e.xste.rnal be.rupa program latihan, sarana 

dan prasarana dan laninya (Cohe.n e.t al., 2015). 

Perkumpulan renang yang berada di Sumatera Barat tepat di kota Padang yang 

memiliki pelatih sekaligus owner club bernama meriani armen S. Pd, M. Pd yang telah 

memiliki pengalaman melatih selama 24 tahun dari tahun 2000 sampai sekarang, sampai 

memiliki lisensi A dan memiliki lisensi Internasional L3 ASQA. Pada tanggal 1 oktober 

2018 beliau mendirikan club yang diberi nama sea-ria Aquatic, awal mula berdirinya 

sea-ria Aquatic beliau melihat dari pengalamannya banyak anak-anak kota Padang dan 

sekitarnya untuk megikuti latihan renang untuk mengikuti latihan renang baik itu sekedar 

untuk kesehatan maupun untuk prestasi. 

Be.rdasarkan  obse.vasi yang di me.lakukan pe.ne.liti tanggal 19 Juni 2024, pe.ne.liti 

me.lihat be.be.rapa masalah dilapangan. Masalah te.rse.but se.pe.rti masih pe.rlu pe.ran 

kondisi fisik, khususnya untuk me.ningkatkan ke.ce.patan re.nang gaya be.bas. Pe.ne.liti juga 

me.lihat be.be.rapa masalah lain pada saat be.rlangsungnya prose.s latihan te.rutama pada 

saat atle.t me.lakukan latihan, disini sangat te.rlihat pe.rbe.daan dimana se.bagian atle.t te.lah 

me.ncapai ke.ce.patan yang diminta ole.h pe.latih se.dangkan se.bagian atle.t masih be.lum 

bisa me.ncapai ke.ce.patan yang diinginkan ole.h pe .latih se.dangkan program latihan yang 

pe.latih be.rikan ke .pada se.tiap atle.t sama. 

Dari uraian di atas maka dibutuhkan suatu latihan yang dapat nantinya di be.rikan 

pada atle.t yakni circuit training. Me.nurut pe.ndapat Suprayitno, (2022) circuit training 

me.rupakan suatu latihan yang dilaksanakan be.be.rpa pos, yang mana di se.tiap posnya 

me.miliki latihan dan me.mpunyai fungsi yang be.rbe.da. Ada be.be.rapa aspe.k fisik yang 

harus dimiliki para atle.t yakni: stre.ngth, spe.e.d, fle.xibility, agility. Latihan yang te.rdiri 

dari be.be.rapa post dan se.tiap te.mpat pe.mbe.rhe.ntian atle.t akan me.lakukan salah satu je.nis 

latihan yang te.lah dite.ntukan. Pada latihan circuit di nyatakan se.le .sai apabila se.se.orang 

te.lah me.nye.le.saikan be.ntuk latihan yang te.lah diintruksikan di se.tiap te.mpat 
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pe.mbe.rhe.ntian de.ngan dosis se.rta waktu yang sudah di te.ntukan. 

METODE  

Je.nis pe.ne.litian ini me.nggunakan pe.ne.litian e.kspe.rime.n semu (Sugiyono, 2014). 

Tujuannya adalah untuk me.nge.tahui adanya tindakan pe.ngaruh latihan circuit training 

se.bagai variable. be.bas se.mata te.rdapat juga te.rbe.ntuknya varibe.l te.rikat. De.sign 

pe.ne.litian ini me.nggunakan The. One. Group Pre.e. Te.st Post Te.st. Pe.ne.litian ini 

dilaksanakan di club re.nang Se.a-Ria Aquatic Padang pada 13 Fe.bruari-20 Mare.t 2025. 

Pe.ne.litian ini dibe.rikan pe.rlakuan te.rhadap atle.t re.nang Se.a-Ria Aquatic Padang, be.rupa 

latihan circuit training. Se.be.lum pe.rlakuan dilaksanakan di be.rikan te.s awal se.lanjutnya 

di be.rikan te.s akhir. Populasi dalam pe.ne.litian ini be.rjumlah 49 orang atle.t anataranya 

25 orang putra dan 24 orang putri. Sampe.l di ambil atle.t putra be.rjumlah 8 orang atle.t 

de.ngan cara purposive. sampling. Instrume.nt dalam pe.ne.litian ini me.nggunakan 

ke.mampuan re.nang 50 me.te.r me.nggunakan stopwatch. Analisi data dalam pe.ne.litian ini 

me.nggunakan uji-t le.bih be.sar dari 0,05 normal dan apabila nilai signifikan kurang dari 

0,05 maka tidak normal. 

Analisi data pada penelitian ini menggunakan Uji-t. Untuk menggunakan 

menguji hipotesis pada penelitian ini, kaidah yang digunakan untuk mengetahui ada atau 

tidaknya pengaruh yang signifikan adalah apabila nilai itu lebih besar dari pada t-tabel 

(t-hitung > t-tabel) maka Ho ditolak dan jika apabila nilai t-hitung lebih kecil dari t-tabel 

(t-hitung < t-tabel) maka Ho diterima. Berdasarkan koofesien komperatif dengan 

menggunakan test-t diberi tanda (t-observasi), angkanya bisa bertanda positif maupun 

negative. Namun tanda negative bukanlah tanda aljabar, melainkan dapat diartikan ada 

selisih 33 derajat. 

HASIL 

Hasil dalam pe.ne.litian ini te.ntang pe.ngaruh circuit training te.rhadap ke.ce.patan 

re.nang 50 me.te.r gaya be.bas pada atle.t Se.a-Ria Aquatic padang. Dari 8 sampe.l di pe.role.h 

te.rdapat dapat di de.skripsikan pre.-te.st ke.mampuan ke.ce.patan re.nang gaya be.bas yang 

me.miliki rata-rata se.be.sar 33,08. Standar de.viasi se.be.sar 3,86, se.dangkan skor te.rtinggi 

se.be.sar 40.8 dan skor te.rre.ndah 29,05. Untuk le.bih je.lasnya dapat dilihat pada table. di 

bawah ini: 
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Table. 1. De.skripsi Statistika Pre.-te.st ke.mampuan Ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r 

gaya be.bas 

Statistik Skor 

Me.an 33,08 

Standar de.viasi 3,86 

Skor te.rtiggi 40,8 

Skor te.rre.ndah 29,05 

Jumlah 264,67 

 

Be.rdasarkan dari hasil ananlisis data yang dilakukan pada te.s akhir me.nggunakan 

te.s re.nang 50 me.te.r gaya be.bas untuk me.mpe.role.h ke.mampuan ke.ce.patan, maka dapat 

dide.skripsikan dalam be.ntuk table. se.bagai be.rikut : 

 

Table. 2. De.skripsi statistika post-te.st ke.mampuan ke.ce.patan re .nang 50 me.te.r 

gaya be.bas 

Statistik Skor 

Me.an 30,63 

Standar de.viasi 2,81 

Skor te.rtiggi 35,94 

Skor te.rre.ndah 27,5 

Jumlah 245,07 

 

Be.rdasarkan pada data table. diatas, maka dapat dide.skripsikan post-te.st 

ke.mampuan ke.ce.patan re.nang yang me.miliki rata-rata se.be.sar 30,63, standar de.viasi 

se.be.sar 2,81. Se.dangkan skor te.rtinggi se.be.sar 35,94 dan skor te.re.ndah se.be.sar 27,5.  

Uji normalitas dilakukan de.ngan me.nggunakan uji lilie.fors de.ngan tarap nyata 

(α) = 0,05. Kre.te.ria pe.ngujian yang digunakan ialah apabila Lhitung (Lh) yang di pe.role.h 

pada data pe.ngamatan me.le.bihi Ltabe.l (Lt), maka hipote.sis nol te.rse.but ditolak dan 

se.baliknya apabila Lhitung yang dipe.role .h le.bih ke.cil dan Ltabe.l maka hipote.sis nol dapat 

dite.rima. Untuk le.bih je.lasnya dapat dise.de.rhanakan tabe.l se.bagai be.rikut: 
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Table. 5. Uji Normalitas 

Atle.t Se.aria Aquatic Padang N Lhitung Ltabe.l Distribusi 

Pe.ngaruh latihan circuit 

training 

Pre.-te.st 8 0,228 0,285 

Normal 

Post-te.st 8 0,241 0,285 

 

Be.rdasarkan hasil pe.rhitungan pe.ne.liti pada uji normalitas ke.lompok pe.ne.litian 

diatas didapatkan bahwa te.s awal Lhitung se.be.sar 0,228 yang dipe.role.h le.bih ke.cil dari 

pada Ltabe.l 0,285, ke.mudian te.rdapat te.s akhir yaitu Lhitung  se.be.sar 0,241 dan Ltabe.l se.be.sar 

0,285 dalam taraf nyata 0,05. De.ngan de.mikian dapat di simpulkan bahwa se.mua 

ke.lompok data pe.ne.liti ini di ambil dari populasi yang be.rdistribusi normal se.hingga 

dapat di gunakan untuk pe.ngujian hipote.sis pe.ne.litian. 

Be.rdasarkan analisis yang pe.ne.liti lakukan de.ngan me.nggunakan rumus uji be.da 

(uji-t) yang dilakukan maka te.rdapat hasil analisis uji be.da (uji-t) se.bagai be.rikut: 

Table. 6. Uji Hipote.sis 

Variabel 
Rata-

Rata 
N Thitung Ttabel Keterangan 

Pe.ngaruh 

latihan  

circuit 

training 

Pre.-

te.st 
33,08 8 

5,94 1,895 Signifikan 

Post- 

te.st  
30,63 8 

 

Be.rdasarkan pada tabe.l me.nunjukkan te.rhadap pe.ngaruh latihan circuit training 

te.rhadap ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya be.bas  pada atle.t Se.aria Aquatic Padang 

de.ngan rata-rata pada pre.-te.st se.be.sar 33,08 dan post-te.st me.ningkat me.njadi 30,63. 

Se.lanjutnya hasil dari analisis uji be.da me.an (uji-t) se.be.sar thitung 5,94 se.dangkan pada 

ttabe.l se.be.sar 1,895 de.ngan taraf signifikan ἀ = 0,05 dan n = 8. Se.suai de.ngan konse.p 

pe.ngambilan ke.putusan di atas maka thitung > ttabe.l (5,94 > 1,895). De.ngan de.mikian 

dapat disimpulkan bahwa te.rdapat pe.ngaruh latihan circuit training te.rhadap ke.ce.patan 
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re.nang 50 me.te.r gaya be.bas pada atle.t Se.a-Ria Aquatic Padang. 

PEMBAHASAN  

Be.rdasarkan hasil pe.ne.litian yang dilakukan pada saat dilapangan dapat 

dibuktikan bahwa te.rdapat pe.ngaruh latihan circuit training te.rhdap ke.ce.patan re.nang 50 

me.te.r gaya be.bas pada atle.t Se.a-Ria Aquatic Padang. Se.be.lumnya dibe.rikannya 

pe.rlakuaan te.rhadap sampe.l pe.ne.litian di awali de.ngan te.s awal. Be.rdasarkan hasil te.s 

awal te.rse.but di dapatkan ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya be.bas yang dipe.role.h de.ngan 

rata-rata se.be.sar 33,08. Namun se.te.lah dibe.rikannya se.buah pe.rlakuan maka te.rjadi 

pe.ningkatan de.ngan rata-rata se.be.sar 30,63. 

Hal te.rse.but juga diprkuat se.te.lah me.ne.liti malakukan uji-t, dimana dipe.role.h 

hasil thitung se.be.sar 5,94 yang le.bih be.sar dari pada ttabe.l dalam taraf ἀ = 0,05 de.ngan N 

= 8 se.be.sar 1,895. De.ngan de.mikian hasil pe.ne.litian te.rse.but me.ngartikan bahwa 

hipote.sis yang di ajukan dapat di te.rima ke.be.narannya de.ngan de.mikaian kata lain dapat 

di simpulkan bahwa latihan circuit training dapat me.mbe.rikan pe.ngaruh yang signifikan 

te.rhdap ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r gaya be.bas pada atle.t Se.a-Ria Aquatic Padang. 

Olahraga re.nang adalah olahraga de.ngan aktivitas di dalam air. Olahraga re.nang 

me.rupakan aktifitas di air yang me.mbawahi cabang-cabang olahraga lainnya, se.pe.rti 

loncat indah, polo air, re.nang indah dan olahraga re.nang pe.rairan te.rbuka (Vasile. e.t al., 

2023). Me.nurut Syahputra & Arwandi, (2019) olahraga re.nang me.rupakan suatu 

ke.giatan yang dike.mbangkan untuk me.mpe.rsiapkan kondisi fisik de.ngan tujuan 

me.ningkatkan pote.nsi ke.mampuan biomotor atle.t ke.tingkat yang le.bih tinggi. Te.knik 

gaya be.bas dilakukan de.ngan saat tangan masuk dalam air, pe.rge.langan tangan dan siku 

me.ngikuti le.ngan dire.ntangkan ke. posisi awal fase. pe.ndorong, rotasi ke. atas dari tulang 

be.likat me.mungkinkan pe.re.nang me.ncapai posisi me.manjang di dalam air (Mcle.od, 

2010). (Tahapary e.t al., 2020) me.nde.finisikan ge.rakan gaya be.bas me.ngabungkan ke.dua 

be.lah le.ngan se.cara be.rgantian dige.rakkan jauh ke.de.pan de.ngan ge.rakan me.ngayuh, 

se.me.ntara ke.dua be.lah kaki se.cara be.rgantia dicambukkan naik turun ke.atas dan 

ke.bawah. 

Agar pe.re.nang dapat me.me.nuhi ke.butuhan yang dipe.rlukan dalam be.lajar dan 

latihan re.nang, te.rle.bih dahulu haruslah me.miliki pe.nge.tahuan me.nge.nai te.knik re.nang 

dan prinsip me.kanisme. lainnya yang te.rdapat dalam re.nang itu se.ndiri (Powe.ll e.t al., 

2021). Me.nurut  Sadikin e.t al., (2023) untuk me.ningkatkan kualitas te.knik dalam suatu 
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cabang olahraga akan le.bih maksimal jika didukung ole.h faktor inte.le.ge.nsi agar se.suai 

de.ngan pe.nggunaan me.tode. latihan yang diinginkan. Kondisi fisik me.njadi faktor utama 

bagi atle.t dalam pe.ncapaian se.buah pre.stasi (Saputra e.t al., 2023).  

Me.nurut Khairoh e.t al., (2021) de.ngan te.knik yang be.nar se.orang pe.re.nang dapat 

me.mpe.rke.cil hambatan, me.mpe.rkuat daya luncur dan juga me.mpe.rtahankan ge.rakannya 

untuk sampai ke. finish. (Vasile. e.t al., 2023) Pe.nge.tahuan me.nge.nai te.knik gaya re.nang 

haruslah disadari pada prinsip me.kanisme. te.rte.ntu, yang be.rhubungan langsung de.ngan 

ge.rakan re.nang. Kondisi fisik me.njadi faktor utama bagi atle.t dalam pe.ncapaian se.buah 

pre.stasi (Saputra e.t al., 2023). Ke.kurangan atau ke.tiadaan, maupun pe.ngabaian 

pe.nge.tahuan me.nge.nai hal prinsip me.kanisme. ini akan be.rakibat gaya re.nang tidak ce.pat 

te.rutama untuk re.nang dasar bagi orang yang baru me.mpe.lajari re.nang. Koordinasi 

ge.rakan adalah hubungan timbal balik antara pusat susunan syaraf de.ngan alat ge.rak 

dalam me.ngatur dan me.nge.ndalikan implus te.naga dan ke.rja otot se.rta prose.s-prose.s 

motorik yang te.rjadi untuk pe.laksanaan ge.rakan (De.nay, 2022). 

Ke.ce.patan sangat be.rgantung dari ke.kuatan (langsung) kare.na tanpa ke.kuatan 

ke.ce.patan tidak akan dapat dike.mbangkan apabila se.orang pe.re.nang ingin 

me.nge.mbangkan ke.ce.patan maksimalnya maka dia juga harus me.nge.mbangkan 

ke.kuatan, ke.te.rkaitan antara ke.ce.patan de.ngan ke.kuatan pada dasarnya be.rtolak 

be.lakang (E.ve.ne.tus e.t al., 2019). 

KESIMPULAN 

Dari hasil hipote.sis dan pe.mbahasan hasil pe.ne.litian dapat di tarik ke.simpulan 

bahwa te.rdapat pe.ngaruh latihan circuit training te.rhadap ke.ce.patan re.nang 50 me.te.r 

gaya be.bas. Hal te.rse.but di tantandai pada hasil rata-rata te.s awal se.be.asar 33,08 de.tik 

se.dangkan hasil te.s akhir te.rjadi pe.ningkatan me.njadi 30,63 de.tik (me.ningkat se.be.sar 

2,45 de.tik). Se.hingga dapat diartikan bahwa pe.rlakuan pe.mbe.rian latihan me.lalui be.ntuk-

be.ntuk latihan circuit training yang dibe.rikan be.rdasarkan program-program latihan 

yang te.lah dise.tujui dapat me.mbe.rikan pe.ngaruh yang baik te.rhadap ke.ce.patan re.nang 

50 me.te.r gaya be.bas. 

 

DAFTAR PUSTAKA 
Ariyansa, S., Sobarna, A., Rizal, R. M., & Hasmarita, S. (2024). Hubungan Pe.nguasaan Te.knik 

Dasar, Ke.kuatan Otot Le.ngan dan Motivasi de.ngan Ke.ce.patan Re.nang Gaya Be.bas. JIIP 

- Jurnal Ilmiah Ilmu Pe.ndidikan, 7(7), 6654–6660. 



       

412 

 

https://doi.org/10.54371/jiip.v7i7.5247 

Arme.n, M. (2018). The. e.ffe.cts of six be.at kick te.chnique. training on swimming spe.e.d for the. 50 

me.te.rs fre.e.style.. SHS We.b of Confe.re.nce.s, 42, 00057. 

https://doi.org/10.1051/shsconf/20184200057 

Badri, A., Rajab, F., Ke.trina, C., Ke.tare.n, B., Surbakti, R. M., Sitorus, W., & Me.dan, U. N. (2024). 

Pe.ntingnya olahraga untuk ke.se.hatan optimal. 8(9), 177–181. 

Cohe.n, R. C. Z., Cle.ary, P. W., Mason, B. R., & Pe.ase., D. L. (2015). The. Role. of the. Hand during 

Fre.e.style. Swimming. Journal of Biome.chanical E.ngine.e.ring, 137(11). 

https://doi.org/10.1115/1.4031586 

De.nay, N. (2022). Pe.ngaruh Me.tode. Pe.mbe.lajaran Timbal-Balik dan Komando Te.rhadap 

Ke.te.rampilan Re.nang Gaya Kupu-Kupu Naluri De.nay (Unive.rsitas Ne.ge.ri Padang). 

Jurnal Wahana Pe.ndidikan, 1(10), 0–17. 

E.lvica Shanty, M Ridwan, Argantos,  dan Y. S. (2021). Jurnal Patriot. Jurnal Patriot, 3(March), 

71–81. https://doi.org/10.24036/patriot.v 

E.ve.ne.tus, Y., Mulyana, R. B., & Ma’mun, A. (2019). Pe.ngaruh Program Latihan te.rhadap 

Pe.ningkatan Ke.kuatan, Powe.r, Daya Tahan Le.ngan dan Pe.rforma Re.nang 50 Me.te.r Gaya 

Be.bas. Jurnal Pe.ne.litian Pe.ndidikan, 19(3), 445–455. 

https://doi.org/10.17509/jpp.v19i3.22337 

Farizal Imansyah, & Akbar Tanjung. (2020). Analisis Ke.ce.patan Re.nang Gaya Be.bas Pada Atle.t 

Se.kolah Olahraga Ne.ge.ri Sriwijaya (Sons). Pe.njaske.sre.k Journal, 7(1), 188–203. 

https://doi.org/10.46244/pe.njaske.sre.k.v7i1.1017 

Khairoh, J., S, A., Argantos, A., & Se.tiawan, Y. (2021). Kontribusi Ke.kuatan Otot Le.ngan dan 

Daya Le.dak Otot Tungkai te.rhadap Ke.ce.patan Re.nang 50 Me.te.r Gaya Dada. Jurnal 

Patriot, 3(3), 233–243. https://doi.org/10.24036/patriot.v3i3.778 

Mcle.od, I. (2010). Swimming Anatomy. Human Kine.stics. 

Powe.ll, D., Wood, G., Ke.arne.y, P. E.., & Payton, C. (2021). Skill acquisition practice.s of coache.s 

on the. British Para swimming World Class Programme.. Inte.rnational Journal of Sports 

Scie.nce. and Coaching, 16(5), 1097–1110. https://doi.org/10.1177/17479541211026248 

Pringgo Marde.sia. (2023). Hubungan Ke.kuatan Otot Tungkai dan Le.ngan de.ngan Ke.ce.patan 

Re.nang Gaya Be.bas. 

Sadikin, M., Ahmad, A., & Ulpi, W. . (2023). Ke.mampuan motorik kasar anak di se.kolah se.pak 

bola (ssb). Jurnal Porke.s, 6(2), 724–734. https://doi.org/10.29408/porke.s.v6i2.21214 

Saputra, D. P., Ridwan, M., S, A., Arifan, I., Arwandi, J., Irawan, R., Yudi, A. A., Soniawan, V., 

& Chan, A. A. S. (2023). Pe.ngaruh Latihan Ke.lincahan Te.rhadap Ke.mampuan Dribbling 

Pe.main Se.pakbola SSB Ge.lora Buana Kab. Ke.rinci. Athe.na: Physical E.ducation and 

Sports Journal, 1(1), 6–15. https://doi.org/10.56773/athe.na.v1i1.1 

Sugiyono. (2014). Me.tode. Pe.ne.litian Pe.ndidikan Pe.nde.katan kuantitatif dan kualitatif. Alfa Be.ta. 

Suprayitno. (2022). Journal physical he.alth re.cre.ation. Journal Physical He.alth Re.cre.ation, 3(1), 

5–11. 

Syahputra, N. (Nanda), & Arwandi, J. (John). (2019). Pe.rse.psi Masyarakat Kota Padang te.rhadap 



       

413 

 

Olahraga Re.nang di Kota Padang. Jurnal Patriot, 1(1), 164–170. 

https://www.ne.liti.com/id/publications/320809/ 

Tahapary, J. M., Syaranamual, J., & Pe.njaske.sre.k, P. (2020). Basic E.ngine.e.ring Training Can. 

1(1), 31–40. 

Vasile., L., Ticală, L., Rădule.scu, A., Muje.a, A. M., Mate.i, C., Brane.ț, C., Onoiu, C. L., Ghe.orghe., 

N., & Bălan, V. (2023). A ludic history of swimming: A syste.matic re.vie.w. Discobolul-

Physical E.ducation, Sport and Kine.tothe.rapy Journal, 62(2), 189–207. 

https://doi.org/10.35189/dpe.skj.2023.62.2.7 

Winarti Sulamtari, R. (2017). Simulasi Be.rbagai Macam Gaya Re.nang Be.rbasis 3 Dime.nsi. 

SE.MINAR NASIONAL Dinamika Informatika 2017 Unive.rsitas PGRI Yogyakarta 2., 

200–205. 

Yudha Prawira, A., Prabowo, E.., & Fe.brianto, F. (2021). Mode.l Pe.mbe.lajaran Olahraga Re.nang 

Anak Usia Dini: Lite.rature. Re.vie.w. Jurnal E.ducatio FKIP UNMA, 7(2), 300–308. 

https://doi.org/10.31949/e.ducatio.v7i2.995 

 

 


