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ABSTRAK 
Penelitian ini dilatar belakangi bahwa atlet pada RAM swimming club belum mencapai 

target waktu yang diharapkan, hal tersebut karena kurangnya jam latihan beban dan teknik yang 

benar dan kurangnya jam latihan untuk meningkatkan kecepatan renang gaya bebas. Sehingga 

tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh variasi latihan dengan menggunakan fins terhadap 

kecepatan renang 50 m gaya bebas pada atlet RAM swimming club.Metode penelitian dengan 

pendekatan pre-experimental design, dengan pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling pada atlet RAM  swimming club. Teknik pengumpulan data menggunakan metode 

One-group pretest-posttest design. Teknik analisis menggunakan Uji T untuk mengetahui 

pengaruh antara variable.Hasil penelitian menunjukan bahwa latihan fins memiliki pengaruh 

yang signifikan terhadap kecepatan renang gaya bebas pada atlet RAM swimming club. Hasil 

dari latihan fins mendapatkan nilai signifikan (sig2-tailed) sebesar 0,000 dan <0,05 maka latihan 

fins memiliki pengaruh terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meteer pada atlet RAM 

swimming club.Kesimpulan dari penelitian ini adalah ada pengaruh yang signifikan antara 

latihan fins walau ada peningkatan hasil antara hasil pre-test fins 62,41 dan post test fins 56,13 

dengan peningkatan 5,3 detik pada kecepatan renang gaya bebas jarak 50 meter. Saran bagi 

peneliti selanjutnya dapat dikembangkan latihan dengan variabel lain yang dapat diterapkan 

oleh pelatih untuk meningkatkan kecepatan renang gaya bebas. 

Kata Kunci : renang gaya bebas, , fins, kecepatan 

 

The Effect of Variation of Exercise Using Finns on the Speed of 50 

Meters of Freestyle Swimming in RAM Swimming Club Athletes 
 

ABSTRACT 
This research is based on the fact that athletes in the RAM swimming club have not 

reached the expected time target, this is due to the lack of hours of proper weight training and 

technique and the lack of training hours to increase the speed of freestyle swimming. Therefore, 

the purpose of the study was to determine the effect of exercise variations using fins on the 50 m 

freestyle swimming speed in RAM swimming club athletes. The research method is with a pre-

experimental design approach, by sampling using purposive sampling  on RAM swimming club 

athletes. The data collection technique used the One-group pretest-posttest design method. The 

analysis technique uses the T Test to determine the influence between variables. The results 

showed that fin  training did not have a significant effect on freestyle swimming speed in RAM 

swimming club athletes. The results of the fins  training obtained significant values (sig2-tailed) 

of 0.000 and <0.05, so the fins  training had no effect on the freestyle swimming speed of 50 

meters in RAM swimming club athletes.The conclusion of this study was that there was no 

significant effect between fin  training although there was an increase in results between pre-
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test fins 62.41 and post test fins 56.13 with an increase of 5.3 seconds in freestyle swimming 

speed of 50 meters. Suggestions for researchers can further develop exercises with other 

variables that can be applied by coaches to increase freestyle swimming speed. 

Keywords : freestyle swimming, fins , speed 

 

PENDAHULUAN 

Kemajuan diberbagai bidang seperti teknologi membuat tatanan masyarakat 

menjadi berubah drastis sehingga bisa membuat globalisasi dan pasar bebas kian 

merambah diberbagai industri termasuk bidang olahraga (Ridwan & Irawan, 

2018).Olahraga adalah kegiatan yang dilakukan oleh seseorang atau sekelompok orang 

dengan tujuan untuk memperoleh tujuan setiap orang,seperti bersenang-

senang,meningkatkan kebugaran dan lain hal sebagainya tergantung dari kebutuhan 

masing-asing individu tersebut.Hadi, M. I.,  Irawan,  R.,  Masrun,  M.,  &  Mariati,  S. 

(2023).Olahraga adalah salah satu aspek yang sangat penting dalam kehidupan.Kegiatan 

ini memiliki banyak manfaat, salah satunya adalah meningkatkan kebugaran fisik.Selain 

itu,olahraga juga berperan aktif untuk meningkatkan kemampuan fisik dan 

mengembangkan prestasi dalam bidang olahraga kompetitif.Sebagaimana tercantum 

dalam UU Republik Indonesia (UU nomor 11, 2022) tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional, disebutkan bahwa: "Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan 

mengembangkan atlet secara terencana, bertahap, dan berkelanjutan melalui kompetisi 

untuk meraih prestasi,dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi di bidang 

keolahragaan."Peran penting dari klub-klub renang yang ada jiga diperlukan sebagai 

wadah bagi para atlet untuk menambah pendidikan atau hanya sebatas rekreasi (Saputra 

& Maidarman, 2019). 

ALculaln  tersebult dibenalrkaln dengaln  pengalkulaln  kewalrgalnegalralaln  Indonesial 

ulntulk negalral malritim, sebalb  sebalgialn wilalyalh  Indonesial dikelilingi oleh lalult. 

Berenalng iallalh olalhralgal  alir  yalng  melibaltkaln  geralkaln  di  dallalm  alir.  Salalt  berenalng,  

ALndal  halruls  teru ls menggeralkkaln  semu lal  tulbulh,  palling  ultalmal  kepallal,  lengaln,daln  

kalki.  Geralkaln  renalng dilalksalnalkaln  secalral  malksimall  dengaln  mengkoordinalsikaln  

geralkaln  alntalr  balgialn  tulbulh ulntulk  memperoleh  prestalsi  yalng malksimall.(Huldal., 

2024). 

Olahraga renang merupakan salah satu dari sekian banyak olahraga terkenal 

yang ada di indonesia.Olahraga renang merupakan olahraga aerobik yang bisa 

mengurangi lemak pada tubuh dan mengurangi sitokin inflamasi (Masrun, 
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2016).Menurut Putra, H.D (2020) renang adalah satu cabang olahraga air yang bergerak 

dengan cepat bisa dengan kecepatan penuh dengan kecepatan yang datang dari anggota 

tubuh seperti tangan dan kaki.Paldal halkikaltnyal berenalng mempulnyali balnyalk malnfalalt 

daln tuljulaln, alntalral lalin sebalgali hibulraln, permalinaln kesejalhteralaln, daln olalh ralgal eksekulsi 

(Malidalrmaln, 2016).Menurut Nugroho & Khory, F, (2020) olahraga renang terdapat 

kedalam beberapa macam seperti renang gaya dada,renang gaya bebas,renang gaya 

kupu-kupu dan renang gaya punggung.Sedangkan menurut Solihin, (2016) renang 

merupakan olahraga air yang menuntut gerakan efektif dan efisien guna mencapai 

kecepatan maksimal dan mencatatkan waktu yang terbaik.Paldal u lmulmnya l dallalm bidalng 

olalh ralgal berbalgali prestalsi diselenggalralkaln dallalm perlombalaln tingkalt lokall, nalsionall, 

daln internalsionall, misallnyal gelalr Pekaln Olalhralgal Pelaljalr Provinsi (POPDAL), Pekaln 

Olalhralgal Ralkyalt (PON), ALSIALN Galmes, Olimpialde daln berbalgali perlombalaln renalng 

lalinnyal. Pesertal lombal renalng dihalralpkaln mempulnyali pilihaln u lntulk menempulh jalralk 

perlombalaln dallalm walktul secepalt mulngkin.  

Renang gaya bebas dilakukan dengan posisi tubuh lurus saat meluncur dan 

gerakan tangan dilakukan berganti-ganti sambil membuang nafas lalu mengambil 

kembali di rata-rata air (Kusnadi dan Herdi, 2013).renalng galyal bebals memalng 

memerlulkaln keku laltaln otot lengaln, kekulaltaln otot tulngkali daln julgal kecepaltaln pengaltulraln 

walktul. Dimalnal perkembalngaln lengaln berdalmpalk besalr dallalm mempercepalt. Dimalnal 

paldal renalng galya l bebals kedulal lengaln bergalntialn menalrik alir (Yendrizall, 2019).Talngaln 

kalnaln ditalrik ke balwalh salmbil memerals alir hinggal beraldal di balwalh baldaln daln ketika l 

lengaln beraldal di balwalh baldaln, sikul lalngsulng ditekulk daln dialngkalt begitul pullal talngaln 

kiri dilalkulkaln berullalng-ullalng. Renalng bentulk bebals julgal membultulhkaln kekulaltaln otot 

kalki dimalnal kedu lal kalki beralyuln ke sisi lalin seperti sedalng berjallaln (Malrdesial, 2023). 

Menurut Haller, (2015) renang ialah aktivitas yang menyenangkan di air dan dapat 

dimanfaatkan sebagai sarana rekreasi sekaligus bisa menyegarkan tubuh,karena dalam 

berenang hampir semua anggota tubuh bergerak. 

Latihan renang gaya bebas bisa juga menggunalan metode cirkuit training 

,circuit training adalah salah satu latihan yang cocok digunakan karena bisa 

meningkatkan kecepatan parenang dan juga menambah kekuatan dari perenang itu 

sendiri (Donie, 2020).Perenalng bialsalnya l meningkaltkaln kecepaltaln dengaln menalikkaln 

frekulensi kalyulhaln, nalmuln terdalpalt titik optimall di malnal peningkaltaln lebih lalnjult julstrul 
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mengulralngi keku laltaln propullsi  alkibalt  perulbalhaln  suldult  talngaln (Talkegi et all., 2023). 

Tulbulh  tetalp  seimbalng secalral palrallel  dengaln  alir  sementalral  geralkaln  lengaln  bertulrult-

tulrult  daln  tendalngaln  flultter  yalng berlebihaln dallalm alralh horizontall mendorong ke  

depaln (Kistak et al., 2023).Renang gaya bebas adalah renang yang tercepat diantara 

gaya-gaya renang yang lainnya dengan tendangan kaki dan ayunan tangan yang 

dilakukan secara bergantian (Ralph & J Richard, 2004) 

Penelitian yang dilaksanakan akan berfokus pada alat bantu renang gaya bebas 

yaitu fins.Fins dipakai dalam berenang agar para atlet mampu meningkatkan kekuatan 

otot kaki dan membantu memperbaiki Gerakan tendangan kaki,agar para atlet dapat 

merasakan renang gaya bebas yang lebih efektif (Sofyan et al., 2022).Menurut 

Ramdhani, & Priana, (2021)penggunaan alat bantu seperti fins atau kaki katak dapat 

meningkatkan daya dorong dalam kecepatan renang kaki gaya bebas.Sedangkan 

menurut dick dalam Bayu, (2019) alat bantu untuk berenang bisa meningkatkan 

penguasaan teknik renang dan juga memaksimalkan latihan. 

 

METODE  

 Penelitialn ini aldallalh penelitialn kulalntitaltif, penelitialn kulalntitaltif aldallalh jenis 

penelitialn ya lng menghalsilkaln penemulaln-penemulaln yalng dalpalt dicalpali (diperoleh) 

dengaln menggulnalkaln prosedulr-prosedu lr staltistik altalul calral lalin dalri kulalntifikalsi 

(pengulkulraln). Penggulnalaln metode ini dallalm penelitialn altals pertimbalngaln, balhwal sifalt 

penelitialn ini aldallalh sulaltul proses yalng dilalkulkaln dallalm bentulk laltihaln. Metode dalam 

penelitian ini adalah metode penelitian semu yaitu penelitian ini tidak membagi sampel 

menjadi kelompok kontrol,sehingga sampel penelitian hanya terdiri satu kelompok 

kontrol saja (Hastjarjo, 2019).Mengenali hall ini dikemulkalkaln oleh Sulgiyono, 

(2017)“metode eksperimen dalpalt dialrtikaln sebalgali metode penelitialn yalng digulnalkaln 

ulntulk mencalri pengalrulh perlalkulaln tertentul terhaldalp ya lng lalin dallalm kondisi yalng 

terkendalli”.Waktu dan tempalt paldal penelitialn ini yaitu 7 – 27 juli 2025, dilalksalnalkaln 

paldal altlet RALM Swimmnig Clulb di kolalm renalng teraltali kotal paldalng,dengaln julmlalh 

sulbject penelitialn aldallalh 10 oralng.  

Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes renang 50 meter gaya bebas 

dengan pencatatan waktu. Peneliti mengambil sampel sebanyak 10 atlet, lalu melakukan 

tes awal berupa renang 50 meter gaya bebas sebagai tahap pertama. Dalam penelitian ini 

berlangsung 16 kali pertemuan untuk treatment, dan 2 kali untuk tes awal dan 
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akhir.Teknik analisis data menggunakan spss versi 26 dengan mengggunakan uji 

normalitas,uji homogenitas dan uji hipotesis. 

HASIL 

Penelitialn ini dilalkulkaln ditempalt laltihaln altlet renalng RALM swimming clulb di 

Kendall yalng bertepaltaln di kolalm renalng Teraltali, dimalnal peneliti melalkulkaln observalsi 

terhaldalp salmpel daln melalkulkaln progralm laltihaln di kolalm renalng teraltali. Progralm 

laltihaln di lalkulkaln selalmal 18 kalli dalri talnggall 7 julli salmpali 27 Julli 2025. Pertemulaln 

ya lng dialntalralnyal dulal kalli pertemulaln ulntu lk pretest-posttest daln 16 kalli pertemulaln ulntulk 

trealtment. ULntulk dihalri pertalmal melalkulkaln penelitialn yalitul melalkulkaln pretest terlebih 

dalhullul ulntulk menentulkaln laltihaln fins.Halsil pretest tersebult laltihaln dilalkulkaln setialp kalli 

pertemulaln dengaln jalngkal laltihaln ya lng berbedal-bedal, setelalh melewalti trealtment 

pertemulaln teralkhir yalitul melalkulkaln posttest algalr mengetalhuli laltihaln malnal ya lng lebih 

balik ulntulk digulnalkaln dallalm laltihaln.  

Salmpel terdiri dalri 10 altlet renalng di RALM swimming clu lb di Kotal Paldalng ya lng 

suldalh pernalh mengikulti pertalndingaln renalng, salmpel yalng dialmbil berulmulr sekitalr 10-

13 talhuln. Dallalm penelitialn ini, peneliti dibalntul oleh temaln sekalliguls jaldi pelaltih disalnal 

ya lng bernalmal diki ulntulk melalncalraln altalul memuldalhkaln salalt penelitialn berjallaln.Daltal 

ya lng diperoleh dalri halsil tes daln pengulku lraln merulpalkaln daltal mentalh yalng perlul di olalh 

secalral staltistik, daltal mentalh yalng telalh dikulmpullkaln oleh peneliti tidalk alkaln aldal 

gulnalnya l jikal tidalk dialnallisis. Alnallisis daltal aldallalh kegialtaln setelalh daltal dalri selulrulh 

responden altalul su lmber daltal lalin terkulmpu ll.  

Dallalm alnallisis ini peneliti mendalpaltkaln daltal ya lng diperoleh dalri halsil penelitialn 

ya litul berulpal tes daln pengulkulraln ya lng merulpalkaln daltal mentalh, sehinggal ulntulk 

mendalpaltkaln kesimpullaln halruls diolalh dengaln pendekaltaln staltistika.Pengukuran 

merupakan angka-angka yang terbagi menjadi waktu,jarak,jumlah yang sifatnya 

kuantitatif bisa dilambangkan dengan angka sehingga angka tersebut bisa diolah melalui 

statistik (Saifullah, AM. 2023)l..pe 
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Talbel 1. Deskripsi Daltal Penelitialn 

No Deskripsi Pre-Test PosT-Test 

 1 N 10 10 

 2 Minimall 52.68 47.26 

 3 Malksimall 74.78 63.20 

 4 Mealn 62.41 56.13 

 5 Medialn 63.18 58.18 

 6 Peningkaltaln 5,3 detik 
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Galmbalr 1. Gralfik Daltal Pre-test daln Post-test 

Berdalsalrkaln talbel  dengaln julmllalh salmpel 10 oralng. Daltal pre-test menulnjulkaln 

nilali minimall 52,68, nilali malksimall 74,78, nilali raltal-raltal 62,41, nilali tengalh altalul medialn 

63.18 Sedalngkaln post-test nilali minimall 47,26, nilali malksimall 63,20, nilali raltal-raltal 

56,13, nilali tengalh altalul medialn 58,18. Sehinggal mengallalmi peningkaltaln raltal-raltal 

sebesalr 5,3. 

1. Ulji Normallitals 

Halsil ulji normallitals telalh dilalku lkaln balhwal daltal berdistribulsi normall. Dalsalr 

pengalmbilaln kepu ltulsaln ulji normallitals aldallalh jikal nilali signifikalnsi >0.05 malkal residulall 

daltal berdistribulsi normall, sedalngkaln jikal nilali signifikalnsi <0,05, malkal resuldulall 

berdistribulsi tidalk normall. 
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Talbel 2. Ulji Normallitals 
 

Uji Normalitas Shapiro-Wilk 

 

Halsil pre-test -

posttest laltihaln  

Fins 

Metode staltistik Df Sig. Keterangan 

pre-test fins 
 

.909 10 .272 Normal 

post-test fins 
 

.880 10 .129 Normal 

 

Sulmber: Daltal Normallitals fins 

Ulji normallitals dalri penelitialn ini menggulnalkaln Shalpiro-wilk dimalnal teknik ini 

merulpalkaln teknik ya lng digunakan jikal salmpel kulralng dalri 50 oralng dimalnal salmpel 

dallalm penelitialn ini terdalpalt 10 salmpel sehinggal ulji normallitals menggulnalkaln jenis ulji 

Shalpiro-wilk. 

Halsil dalri tes normallitals bisal dilihalt paldal talbel dimalnal daltal alkaln dikaltalkaln 

normall jikal signifikaln >0,05 daln daltal alkaln dikaltalkaln tidalk normall jikal <0,05, nilali 

signifikaln yalng diperoleh dalri pretest dalri kelompok fins aldallalh 0,200, nilali signifikaln 

posttest dalri kelompok fins aldallalh 0,200 malkal daltal yalng didalpaltkaln dalri kelompok 

laltihaln fins aldallalh normall dikalrenalkaln nilali signifikaln >0,05. 

2. Ulji Homogenitals 

Daltal homogen paldal ulji homogenitals jikal nilali signifikaln (sig) paldal balse on 

mealn >0,05, daln jikal paldal nilali signifikaln balse on mealn ya lng didalpalt <0,05 malkal 

daltal dinyaltalkaln tidalk homogen. 

Talbel 3. Ulji Homogenitals 

                                                                Levene 

 

Hasil 

Pre-test – 

post-test 

latihan 

 Statistic d df Si Keterangan 

Based on mean .343 1 18 .566 Homogen 

Based on median .390 1 18 .540  

Based on median and 

with df 

.390 1 16.803 .541  

Based on trimmed mean .389 1 18 .541  

Sumber : Data uji homogenitas 
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Bisal dilihalt paldal talble dialtals dalri halsil perhitulngaln daltal u lji homogenitals pretest 

posttest laltihaln fins daltal balse on mealn yalng diperoleh aldallalh 0,566 daln halsil daltal balse 

on mealn >0,05 malkal daltal dalri penelitialn ini dinyaltalkaln homogen. 

3. Ulji Hipotesis 

Dalsalr pengalmbilaln daltal ulji paired salmple t-test ulntulk menerimal daln menolalk 

Ho paldal ulji ini aldallalh, ketikal nilali signifikaln (sig2-taliled) <0,05 malkal Ho ditolalk daln 

Hal diterimal, ketikal nilali signifikaln (sig2-taliled) >0,05 malkal Ho diterimal daln Ha l 

ditolalk. 

Talbel 4. Ulji Hipotesis 

 

Uji Hipotesis ( Uji-T) 

Pretest-

Posttest 

Fins 

Mealn Std.Devialtion Std.eror 

mealn 

T Sig.(2-

Tailed) 

Pre-test 8.29627 2.62351 23.789 .000 

Post-test 6.25310 1.97740 28.386 .000 

Sumber : Data uji hipotesis 

Halsil dalri laltihaln fins mendalpaltkaln nilali signifikaln (sig2-taliled) sebesalr 0,000 

daln <0,05 malkal laltihaln fins memiliki pengalrulh terhaldalp kecepaltaln renalng galya l bebals 

50 meteer paldal altlet RALM swimming clulb. 

Peningkaltaln Renalng Galyal Bebals 50 Meter 

Mengetalhu li seberalpal besalr peningkaltaln halsil kecepaltaln renalng 50 meter galya l 

bebals paldal altlet RALM swimming clulb setelalh diberikaln trealtment. Halsil kecepaltaln 

renalng 50 meter galya l bebals dalpalt dilihalt sebalgali berikult. 

Talbel 5. Peningkaltaln renalng galyal bebals 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sumber : Data peningkatan renang gaya bebas 

 

Variabel Rata-rata Peningkatan  

 

Laltihaln 

Menggu lnalkaln 

Fins 

Pre-test 

 

62,41  

 

5,3 detik 

Post-test 

 

56,13 
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PEMBAHASAN  

Berdalsalrkaln halsil penelitialn yalng aldal malkal selalnjultnyal dipalpalrkaln 

pembalhalsaln mengenali penelitialn. Pembalhalsaln berulpal halsil penelitialn pengalrulh fins 

memiliki pengalru lh ya lng signifikaln terhaldalp kecepaltaln renalng 50 meter galyal bebals 

paldal altlet RALM swimming clulb di kolalm renalng teraltali. 

ALtlet yalng diberikaln laltihaln fins paldal altlet RALM swimming clulb, berpengalrulh 

signifikaln alntalral sebelulm daln sesuldalh diberikaln laltihaln fins, malkal dalpalt dijelalskaln 

balhwal mealn altalul raltal-raltal sebelulm diberi laltihaln fins aldallalh 62,41 dengaln halsil 

tertinggi 74,78 daln halsil terendalh 52,68. Selalnjultnyal Mealn altalul raltal-raltal tes posttest 

setelalh diberi laltihaln fins aldallalh 53,16 halsil tertinggi 63.20 daln halsil terendalh 47,26. 

Sesulali dengaln penelitialn, malkal dalpalt dijelalskaln balhwal  metode laltihaln yalng 

diberikaln,setelalh diberikaln laltihaln fins berpengalrulh signifikaln alntalral sebelulm daln 

sesuldalh diberi laltihaln.Dan juga mengallalmi peningkaltaln raltal-raltal dalri halsil yalng telalh 

dilalkulkaln selalmal penelitialn.  

Metode laltihaln fins aldallalh perlengkalpaln renalng ya lng mirip sirip terbulalt dalri 

balhaln plalstik altalu l calmpulraln digulnalkaln di kalki. ULntulk perenalng ya lng memiliki kalyulhaln 

kalki lemalh, tulngkali kalki bialsalnyal teralngkalt ke altals sehinggal laljul renalng tidalk bisa l 

cepalt, malkal dengaln fins ini kalki merekal alkaln selallul terjalgal didallalm alir daln membalntul 

tulbulh paldal posisi raltal-raltal alir (strealmlined position). Sedalngkaln menulrult Meizalr, 

(2013)“fins altalul kalki kaltalk merulpalkaln allalt yalng diciptalkaln memberi kekulaltaln palda l 

kalki daln menalmbalh dalyal kalyulh” . ALdal 3 jenis daln malcalm fins ulntulk menalmbalh dalya l 

kalyulh kalki, yalitul foot pocket, open heel, aldjulstalble open heall. Fins membalntu l 

meningkaltkaln intensitals dalri laltihaln kalrdiovalskuller daln julgal berfulngsi sebalgali allalt 

penggeralk ya lng efektif ulntulk berenalng cepalt didallalm alir. Malnfalalt lalin dalri fins dallalm 

laltihaln renalng julgal berkalitaln dengaln tralnsfer dallalm pembelaljalraln geralk. 

Peningkaltaln tersebult dikalrenalkaln metode laltihaln yalng benalr daln cocok ulntulk 

peningkaltaln kecepaltaln renalng galya l bebals 50 meter dimalnal dengaln konsisten berlaltih 

merekal alkaln meralih peningkaltaln. ALdalpu ln falktor ekternall dalri peningkaltaln kecepaltaln 

renalng galya l bebals 50 meter ya litul laltihaln halrialn yalng dijallalni selalin laltihaln fins, dimalnal 

mulngkin peningkaltaln kecepaltaln renalng galyal bebals 50 meter bisal julgal dikalrenalkaln 

laltihaln halrialn yalng dilalkulkaln altlet renalng RALM swimming clulb. 
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Berdalsalrkaln halsil penelitialn menulnjulkkaln balhwal aldal pengalrulh yalng signifikaln 

terhaldalp laltihaln fins. Halsil tersebult sudah optimall dikalrenalkaln balnya lk altlet ya lng 

bersulnggulh- sulnggulh salalt melalkulkaln trealtment. ALtlet julgal disiplin salalt menghaldiri 

laltihaln sehinggal walktul ulntulk laltihaln jaldi berkulralng. 

Secalral  keselulrulhaln,  penelitialn  ini  memberikaln  bulkti  ya lng  kulalt  balhwa l  

flipper  altalul fins dalpalt menjaldi allalt balntul yalng efektif dallalm meningkaltkaln performa l 

renalng galyal bebals, terultalmal balgi perenalng pemullal. Temulaln ini dalpalt menjaldi alculaln 

balgi pelaltih daln perenalng dallalm meralncalng progralm laltihaln yalng lebih efektif, sertal 

mendorong penggulnalaln allalt balntul yalng tepalt ulntulk meningkaltkaln keteralmpilaln 

renalng.Halsil penelitialn ini sejallaln dengaln penelitialn sebelulmnyal ya lng menulnjulkkaln 

balhwal penggulnalaln allalt balntul dallalm laltihaln renalng dalpalt meningkaltkaln performal, 

terultalmal dallalm alspek  kecepaltaln.  Yullialnal et all., (2021)  menemulkaln  balhwal  allalt  

balntul  seperti  flipper/fins  dalpalt meningkaltkaln  dalya l  dorong  daln  stalbilitals  perenalng  

di  dallalm  alir,  sehinggal  memulngkinkaln merekal  ulntulk  berenalng  lebih  cepalt  daln  

lebih  efisien.  Ralmaldhaln et all., (2023)  julgal  menekalnkaln balhwal  allalt  balntul  ini  tidalk  

halnya l  meningkaltkaln  kecepaltaln  tetalpi  julgal  berkontribulsi  paldal perbalikaln  teknik  

renalng.  Kholik & Sulkulr, (2023) menalmbalhkaln  balhwal  penggu lnalaln  allalt balntul  halruls  

dilalkulkaln  dengaln  pendekaltaln  yalng  tepalt,  di  malnal  pelaltih  berperaln  dallalm 

memberikaln bimbingaln algalr teknik yalng benalr tetalp terjalga.Menurut Marza, (2020) 

berenang dengan teknik yang bagus dan benar dapat menambah kecepatan bagi para 

atlet sehingga bisa mencapai dengan finis secara cepat ljjuh 

KESIMPULAN 

Berdalsalrkaln halsil ALnallisal daltal daln halsil ulji penelitialn yalng dilalkulkaln oleh 

peneliti malkal dalpalt ditalrik kesimpullaln sebalgali berikult : 

ALdal pengalrulh laltihaln fins terhaldalp kecepaltaln renalng galyal bebals 50 meter paldal 

altlet RALM Swimming clulb.Terdalpalt perbedalaln halsil pretest raltal-raltal sebesalr 62,41 

berulbalh menjaldi 53,16 setelalh post test memiliki selisih 5,3% beralrti aldal peningkaltaln. 

Berdalsalrkaln kesimpullaln dialtals malkal dalpalt dialmbil balhwal laltihaln fins dalpalt 

digulnalkaln ulntulk meningkaltkaln kemalmpulaln renalng galya l bebals 50 meter. Oleh kalrena l 

itul ,laltihaln tersebult bisal digulnalkaln daln diteralpkaln paldal RALM Swimming clulb ulntulk 

valrialsi laltihaln daln meningkaltkaln kemalmpulaln renalng galyal bebals. 
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