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Abstract
The background of this research is during the observation at the Semarang Tunggal Tirta club, which is faced with a speed of 50 meters per freestyle swim, which is still slow. The purpose of this study is to find out the effect of push-up and hand paddle on the speed of 50 meters of freestyle swimming. The method employed in this study is a pre-experimental quantitative approach, utilising a two-group pretest and posttest design. The subjects in this study are Semarang Tunggal Tirta club athletes, a total of 15 people, with a sample of 10 people who met the results through the purposive sampling technique. This tool is used to train hand strength, such as push-ups and hand paddles. The push-up results data before and after the test convey a value of 17.13%, and the t-test will give a Sig2-Tail impact of 0.000/p< 0.05. The data of the hand paddle results before and after the test conveyed a value of 14.14%, and the t-test would occur, that would occur Sig2 tail of 0,000/p< 0.05. In this study, push-up and hand paddle exercises carried out at the Semarang single tirta club that most influenced the 50 m freestyle swimming speed were the push-up exercise with an increase of 17.13% although both of them increased the free travel performance of 50 meters, but the push-up training program was more effective than the hand paddle exercise.
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[bookmark: _Hlk212634097]Latar belakang penelitian ini adalahh saat observasi di klub tirta tunggal Semarang yang dihadapkan pada kecepatan 50 meter renang gaya bebas yang masih lambat. Tujuan dari penelitian ini mengetahui pengaruh push up serta handpaddle pada kecepatan 50 meter renang gaya bebas. Metode yang dipergunakan di penelitian ini  ialah pendekatan kuantitatif pra-eksperimen mempergunakan desain two-group pretest serta posttest. Subyek di penelitian ini ialah atlet klub tirta tunggal Semarang yang memiliki total 15 orang, dengan sampel 10 orang yang memenuhi hasil melalui teknik purposive sampling. Alat ini digunakan untuk melatih kekuatan tangan seperti push up  dan handpaddle. Data hasil push up  sebelum dan sesudah pengujian menyampaikan nilai sebesar 17,13%, serta yg akan terjadi uji t memberikan dampak Sig2-Tail sebesar 0,000/p<,0,05. Data hasil handpaddle sebelum serta sesudah pengujian menyampaikan nilai sebesar 14,14%, dan yang akan terjadi uji t memberikan yang akan terjadi Sig2 tail sebesar 0,000/p< 0,05. di penelitian ini latihan push up  dan handpaddle yang dilakukan di klub tirta tunggal Semarang yang paling memberi pengaruh kecepatan renang gaya bebas 50 m adalah latihan push up dengan peningkatan sebesar 17,13% meskipun keduanya sama-sama menaikkan performa tempuh bebas 50 meter namun program latihan push up lebih berpengaruh daripada latihan hadpaddle.
Kata kunci: Push up, Hand Paddle, Kecepatan, Gaya Bebas



	Received: 2025-11-03   
	Accepted: 2025-11-30                
	Published: 2025-12-30





PENDAHULUAN
Olahraga diartikan sebagai kegiatan jasmani yang dilakukan secara teratur untuk melindungi sekaligus memaksimalkan kesehatan serta kebugaran badan sehingga mewujudkan keberhasilan (Afina Firli et al., 2025). Peran penting dalam olahraga sangat berguna bagi seseorang karena dapat meningkatkan metabolisme tubuh seseorang supaya tidak terjangkit segala penyakit. Satu di antaranya olahraga renang. (Kurniawan & Winarno, 2022). Renang yakni satu di antara cabang olahraga yang dikenal luas dan disukai oleh berbagai kalangan masyarakat, anak-anak maupun orang dewasa, baik yang tinggal di perkotaan atau desa (Prawira & A’la, 2021). Popularitas renang terus meningkat karena olahraga ini bukan saja menyenangkan, tapi juga memberi beragam manfaat bagi Kesehatan (Susanto et al., 2015). Perkembangan olahraga renang di Indonesia bisa dicermati melalui semakin banyaknya pembangunan sarana prasarana renang, serta meningkatnya partisipasi masyarakat dalam melakukan aktivitas renang secara rutin (Putri et al., 2024)(Sayekti & Lumintuarso, 2022).
Renang gaya bebas 50 meter adalah salah satu cabang yang mengandalkan kecepatan penuh dalam waktu yang sangat singkat (Ramadhan & Badruzaman, 2016). Untuk bisa tampil maksimal, atlet perlu menguasai teknik yang tepat dan memiliki kekuatan otot lengan  yang cukup kuat agar bisa mendorong tubuh dengan efektif di dalam air (Prastiwi et al., 2022)(El Muniri et al., 2022). Namun, kenyataannya, para atlet  klub tirta tunggal Semarang belum menunjukkan hasil yang memuaskan pada nomor ini. Hal ini disebabkan karena latihan kekuatan dan teknik yang seharusnya mendukung kecepatan renang masih belum diberikan secara cukup dan terfokus.
Kondisi fisik mempunyai andil yang amat krusial pada olahraga renang karena akan sangat memengaruhi hasil yang dicapai atlet dalam perlombaan (Kekuatan et al., 2017)(Teaching & Smkn, 2024). Oleh karena itu, pelatih tidak hanya perlu fokus pada teknik renang saja, tetapi juga harus memperhatikan kebugaran fisik para atlet (Negara & Nopiyanto, 2021). Tubuh yang bugar dan kuat bisa membantu atlet tampil lebih maksimal, baik saat bertanding di tingkat daerah maupun nasional. Untuk itu, latihan yang menggabungkan penguasaan teknik dan peningkatan fisik sangat dibutuhkan agar performa atlet semakin meningkat dalam setiap kompetisi (Pangesti et al., 2022)(Wibowo & Sopingi, 2018).
Satu di antara latihan yang efektif guna menaikkan kekuatan otot lengan ialah push up, yang mudah dilaksanakan dan dapat meningkatkan power otot lengan secara signifikan (Huda et al., 2024). Latihan push up membawa dampak baik terhadap percepatan renang bebas (Prastiwi et al., 2017)(Epriyani et al., 2022). Selain push up, hand paddle juga dapat mingkatkan kekuatan otot lengan secara signifikan. Penggunaan hand paddle dalam latihan terbukti memberikan dampak yang baik terhadap kecepatan, khususnya untuk gaya kupu-kupu dan gaya bebas (Khairoh et al., 2021)(Lengan et al., 2018). Latihan dengan alat ini dapat membantu perenang meningkatkan kecepatan renang jarak 50 meter secara signifikan (Victorian, 2021).
Untuk itu, penelitian ini perlu dilaksanakan supaya mengetahui hal tersebut. Merujuk pada persoalan  yang sudah dijabarkan bahwasanya peneliti memiliki ketertarikan untuk mengkaji pengaruh push up serta hand paddle guna peningkatan tempo 50 m teknik bebas atlet klub tirta tunggal Semarang. Penelitian ini mempunyai tujuan untuk menaikkan tempo renang bebas atlet klub Tirta Tunggal Semarang serta membantu perkembangan ilmu keolahragaan dan pelatihan renang di Indonesia, terutama dalam upaya meningkatkan prestasi atlet-atlet muda melalui metode latihan yang sesuai dan bisa diukur hasilnya. Penelitian ini sangat relevan untuk dilakukan pada atlet klub tirta tunggal Semarang guna menaikkan laju tempuh bebas 50 m melalui program Latihan push up dan hand paddle yang terstruktur dan sistematis. Peneliti melakukan penelitian di Semarang, tepatnya terhadap anggota klub Tirta Tunggal Semarang. Dari kajian ini, diharapkan bisa jadi solusi untuk menaikkan kecepatan renang gaya bebas 50 m.
METODE
Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif melalui desain pre-eksperimen two-group pretest–posttest untuk meneliti pengaruh latihan handpaddle dan push up terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada klub tirta tunggal Semarang. Peneliti melakukan pretest sebelum memberikan perlakuan supaya temuan studi konsisten dengan sasaran yang direncanakan. Peneliti memberikan perlakuan sebanyak 12 kali treatment kepada peserta. Peneliti menilai kecepatan renang peserta dengan menggunakan metode ordinal pairing setelah seluruh perlakuan selesai. Peneliti mencocokkan hasil penilaian menggunakan pola matched A-B-B-A pada dua kelompok yang memiliki jumlah anggota sama. 
Kelompok eksperimen dibagi sesuai kemampuan berenang gaya bebas 50 meter di tes awal. Sesudah tes awal diurutkan sesuai peringkat, selanjutnya sampel yang memiliki kemampuan sama dipasangkan menjadi kelompok eksperimen A serta eksperimen B. Untuk itu dua kelompok itu sebelum mendapatkan perlakuan ialah kelompok yang sama. Apabila kemudian ada ketidaksamaan, kondisi tersebut muncul akibat pemberian perlakuan. Pemisahan kelompok ini dibagi melalui cara ordinal pairing.
Subjek Penelitian
Populasi di penelitian ini merupakan semua atlet renang KU 3 yang berusia 10–11 tahun dengan total sebanyak 15 atlet. Dari populasi tersebut, pengambilan sampel dilaksanakan mempergunakan teknik purpose sampling dengan kriteria tertentu, yakni: (1) atlet berusia 10–11 tahun, (2) meliputi atlet putra dan putri, (3) telah mengikuti kejuaraan renang, (4) mampu melakukan gerakan renang gaya bebas, (5) rutin mengikuti latihan minimal selama satu tahun, (6) bersedia menjadi sampel penelitian selama proses berlangsung, dan (7) memiliki kondisi jasmani dan rohani yang sehat. Berdasarkan kriteria tersebut, dipilih 10 atlet sebagai sampel penelitian, yang kemudian dibagi menjadi dua kelompok eksperimen, yakni 5 atlet kelompok push up serta 5 atlet kelompok hand paddle.
Instrumen Pengumpulan Data
Insturmen yang digunakan untuk penelitian ini mempergunakan tes 50 meter gaya bebas dengan catatan waktu. Peneliti mengambil 10 atlet setelah mendapatkan sampel dengan demikian proses selanjutnya yakni pretest yaitu renang 50 m gaya bebas dengan waktu terbaik 34,78. Di penelitian ini dilaksanakan 12 kali pertemuan untuk perlakukan, serta 2 kali untuk pretest serta posttest. 
Analisis Data
Insturmen prosedur penelitian ini memanfaatkan uji 50 meter gaya bebas berbasis waktu. Sebanyak 10 atlet dipilih sebagai peserta, kemudian dilakukan penilaian awal melalui renang 50 meter gaya bebas dengan pencapaian tercepat 34,78 detik. Kegiatan penelitian mencakup 12 sesi pemberian perlakuan serta 2 sesi tambahan pretest dan posttest. 
Uji normalitas data dipergunakan memeriksa normal tidaknya data yang hendak dikaji. Guna melihat uji normalitas data di penelitian ini mempergunakan K-S melalui SPSS. Data disebut normal bila nilai sig. di atas 0,05 atau P > 0,05. Kebalikannya bila nilai di bawah 0,05 atau P < 0,05, dengan demikian data tidak memiliki distribusi normal.
Uji Homogenitas dilaksanakan guna memeriksa kelompok yang menciptakan sampel asalnya dari populasi yang serupa. Guna melaksanakan homogenitas mempergunakan program SPSS. Dikatakan homogen bila P > 0,05 dengan demikian data disebut homogeny, bila P < 0,05 dengan demikian data disebut tidak homogen. 
Uji Hipotesis mempergunakan uji-t X serta Y melalui SPSS yakni dengan melakukan perbandingan rerata antara hasil pretest serta posttest. Bila nilai t hitung di bawah t table dengan demikian Ho tidak disetuju, bila t di atas t table dengan demikian Ho disetuju. Taraf sig. sejumlah 0,05.
HASIL DAN PEMBAHASAN
penelitian ini diarahkan untuk mengidentifikasi sebesar apa pengaruh  push up serta handpaddle pada  atlet klub tirta tunggal Semarang yang dipilih. Berikut  adalah  penyajian data  perbandingan  waktu pada klub tirta tunggal Semarang.
Tabel 1. Descriptive Statistics Push-up
	
	Pretest
	Posttest
	Valid N (listwise)

	N
Min
Max
Mean
Std.Deviation
Variance
	5
35,54
37,77
36,00
1,000
1,00
	5
30,19
31,60
31,00
,548
,300
	5



Hasil pretest diperoleh waktu tercepat = 35,54, waktu terlambat = 37,77 dengan didapatkan nilai mean kelompok push up senilai 36,00 dan Std. Devation (simpang baku) 1,000. Hasil posttest diperoleh waktu tercepat = 30,19, waktu terlambat = 31,60 dengan didapatkan nilai mean kelompok handpaddle senilai = 31,00 dan Std. Deviation (simpang baku) ,300.


Tabel 2. Descriptive Statistics Hand Paddle
	
	Pretest
	Posttest
	Valid N (listwise)

	N
Min
Max
Mean
Std.Deviation
Variance
	5
34,78
38,55
36,00
1,581
2,500
	5
30,25
32,03
30,80
,837
,700
	5


Hasil pretest diperoleh waktu tercepat = 34,78, waktu terlambat = 38,55 dengan didapatkan nilai mean kelompok handpaddle senilai 36,00 dan Std. Devation (simpang baku) 1,581. Hasil posttest diperoleh waktu tercepat = 30,25, waktu terlambat = 32,03 dengan didapatkan nilai mean kelompok handpaddle senilai = 36,00 dan Std. Deviation (simpang baku) ,837.
Tabel 3. Tests of Normality Push-up dan Hand Paddle
	Variabel
	Sig.
	Nilai
	Keterangan

	Handpaddle
	Pretest
	0,967
	0,05
	“Normal”

	
	Posttest
	0,314
	0,05
	“Normal”

	Push up
	Pretest
	0,119
	0,05
	“Normal”

	
	Posttest
	0,116
	0,05
	“Normal”



Uji normalitas penelitian ini mengunakan teknik Shapiro-wilk yang mana teknik ini merupakan yang tervalid bila sampel tidak sampai 50 orang dan sampel di penelitian ini ada 10 sampel dengan demikian uji ini mempergunakan uji Shapiro-wilk.
Perolehan tes normalitas terlihat di gambar. Dimana data bisa disebut normal bila nilai sig. >0,05 serta data bisa disebut tidak normal bila <0,05, nilai sig. yang di peroleh melalui pretest kelompok latihan handpaddle ialah 0,967, nilai sig. posttest kelompok latihan handpaddle ialah 0,314, untuk itu data yang di dapatkan kelompok latihan handpaddle normal disebabkan nilai sig. >0,05. Sementara  nilai sig. yang di peroleh melalui pretest kelompok latihan push up ialah 0,119, nilai sig. posttest kelompok latihan push up ialah 0,116, untuk itu data yang di dapatkan kelompok latihan push up  normal disebabkan nilai sig. >0,05.
Tabel 4. Hasil Pretest dan Posttest 
	Variabel
	Pretest
	Posttest

	Handpaddle
	36,00
	30,80

	Push up 
	37,77
	31,60



Hasil penelitian menunjukkan bahwa baik latihan handpaddle maupun push up memberikan peningkatan pada performa tempuh 50 meter gaya bebas. Selama program Latihan handpaddle, waktu renang membaik dari 36,00 detik menjadi 30,80 detik, sehingga terjadi peningkatan performa. Sementara itu, pada latihan push up, waktu renang juga mengalami perbaikan dari 37,77 detik menjadi 31,60 detik. Dengan demikian, kedua jenis latihan terbukti efektif membantu atlet berenang lebih cepat.
	Tabel 5. Presentase Peningkatan Push-up dan Hand Paddle


	Variabel
	Pretest
	Posttest
	Presentase

	Handpaddle
	36,00
	30,80
	14,14%

	Push up 
	37,77
	31,60
	17,13%



Dari tabel diatas menunjukkan bahwa kecepatan renang gaya bebas meningkat pada kedua partisipan memperoleh pelatihan berupa push up dan handpaddle. Kelompok push up menunjukkan peningkatan dari 37,77 detik menjadi 31,60 detik atau naik 17,13%. Sementara itu, handpaddle, rata-rata waktu renang membaik dari 36,00 detik menjadi 30,80 detik atau naik 14,14%. Kedua jenis latihan terbukti berpengaruh, namun push up  memberikan peningkatan sedikit lebih besar, bahwa latihan beban tubuh seperti push up  berpengaruh lebih signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang dalam penelitian ini.
Tabel 6. Tests of Homogeneity Push-up dan Hand Paddle
	Variabel
	Sig
	Nilai
	Keterangan

	Handpaddle
	0,221
	0,05
	Homogen

	Push up
	0,159
	0,05
	Homogen



Merujuk pada perolehan uji homogenitas di tabel tersebut didapatkan nilai sig. >0,05 yakni 0,159. Sebab nilai sig >0,05 untuk itu diambil simpulan bahwasanya data mempunyai sifat homogen dengan demikian analisis data bisa diteruskan dengan statistik parametrik. Merujuk pada analisis statistik uji homogenitas yang dilaksanakan melalui uji levene di tabel diatas. Perolehannya didapatkan nilai sig. >0,05. Maknanya kumpulan data memiliki varians yang sama. Dengan demikian populasinya bersifat  homogen.
	Tabel 7. Paired Samples Test Push-up dan Hand Paddle

	
	Paired Differences
	t
	df
	Sig. (2-tailed)

	
	Mean
	Std. Deviation
	Std. Error Mean
	95% Confidence Interval of the Difference
	
	
	

	
	
	
	
	Lower
	Upper
	
	
	

	Pair
1
	pretest - posttest
	5,400
	,548
	,245
	4,720
	6,080
	22,045
	4
	,000

	Pair 
1
	pretest - posttest
	5,200
	,837
	,374
	4,161
	6,239
	13,898
	4
	,000


[bookmark: _Hlk206011828]
Berdasarkan tabel tersebut, pedoman keputusan ditentukan melalui nilai Sig. (2-tailed). Apabila nilainya berada di bawah 0,05 maka ditemukan perubahan bermakna antara data pretest dan posttest; namun jika nilai berada di atas 0,05 maka tidak ada perubahan berarti. Dari tabel yang ditampilkan, nilai Sig. (2-tailed) untuk kelompok latihan push up adalah 0,000, sehingga terdapat pengaruh signifikan latihan push up terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada klub tirta tunggal Semarang. Selain itu, nilai Sig. (2-tailed) untuk kelompok latihan handpaddle juga sebesar 0,000, sehingga latihan handpaddle berpengaruh signifikan terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada klub tirta tunggal Semarang..
PEMBAHASAN
Temuan penelitian memperlihatkan bahwasanya latihan push up serta hand paddle memberi pengaruh signifikan pada peningkatan performa tempuh 50 meter gaya bebas atlet klub tirta tunggal Semarang. Berdasarkan uji paired samples test, nilai sig. senilai 0,000 (p < 0,05) mengindikasikan ada ketidaksamaan antara pretest serta posttest. Latihan push up memberikan peningkatan sebesar 17,13%, sedangkan hand paddle sebesar 14,14%, yang berarti keduanya efektif, namun push up lebih dominan dalam meningkatkan performa.
Latihan push up terbukti lebih efektif sehingga menaikkan kekuatan otot lengan, bahu, serta dada secara langsung. Latihan beban tubuh berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kecepatan renang. Sementara itu, latihan hand paddle lebih menekankan pada peningkatan teknik dan efisiensi kayuhan tangan di air (Victorian, 2021).
Perbedaan hasil peningkatan antara kedua latihan disebabkan oleh fokus dan karakteristik latihan masing-masing. Kekuatan otot lengan merupakan faktor utama yang menentukan kecepatan renang karena berperan besar dalam gerakan tarikan (Kurniawan & Winarno, 2022). Selain itu, latihan kekuatan secara rutin meningkatkan performa melalui adaptasi otot yang lebih kuat dan koordinasi gerak yang lebih efisien. 
Penelitian ini memvalidasi bahwa latihan fisik terstruktur, baik berupa push up maupun hand paddle, efektif untuk meningkatkan kecepatan renang jarak pendek. Secara keseluruhan, kedua latihan ini dapat dijadikan program latihan rutin bagi atlet renang untuk memperkuat otot lengan dan memperbaiki teknik kayuhan. Namun, latihan push up lebih berpengaruh karena memberikan peningkatan kekuatan yang lebih besar, yang secara langsung membawa dampak pada kenaikan kecepatan renang gaya bebas 50 meter.
KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis data,uji penelitian, serta pembahasan, dapat disimpulkan bahwa penelitian ini membuktikan adanya pengaruh latihan push up dan handpaddle terhadap kecepatan renang gaya bebas 50 meter pada klub tirta tunggal Semarang. Hal ini terlihat dari persentase peningkatan pada kelompok latihan push up yang memiliki rata-rata pretest sebesar 36,00 detik dan rata-rata posttest sebesar 31,00 detik sehingga atlet mengalami peningkatan sebesar 14,44%. Sementara itu, kelompok latihan handpaddle memiliki rata-rata pretest sebesar 36,00 detik dan rata-rata posttest sebesar 30,80 detik sehingga atlet mengalami peningkatan sebesar 17,13%. Hasil tersebut menunjukkan bahwa latihan push up dan handpaddle berpengaruh signifikan terhadap peningkatan performa tempuh 50 meter gaya bebas pada klub tirta tunggal Semarang.
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